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લાળા કરવપ્ન” શાસ સબા જુનુ ર 


કરરણુકે “ડદગીના દુશ્મતો”તી સામા ટકકર લેવાને શા ઉપાયે! લેવા; 
તે શાખવીને,-તથા “ડ“દગીના મિત્રે”તી ગાઢ સોબભતી ગખવાતે 
ઉપરેક. કરીને, તે, તેમતે; આરોગી અને સુખી દીધ્‌યુષ્યે પોણિંચાડે છે. 
મતુષ્ય «તતે। મેરો ભાગ પોતાની અડધી છ'દગી પણુ પૃરી 
ભોગવતો! નથી, એ વાત સર્વમાન્ય છે. તેમન ગ્યવાચીન કાળના વિઠાન, 
શાસ્રીય, તથા ૧ક મતો, તેને પુષ્ટિ આવે- છે. અને તેતું કારણુ શુ 
કેટલાક કહેશે કે અમારા શરીરને બાલો જન્મધીનટ નળળે છે; પણુ 
ઘણુ ખરે એવું બતેછે કે આપણા રારીરતે બાંધો નર્લી; પણ આપણી. 
માડી આટતો આપણી ૬'દગાને ટ'ક કરી નાંખે છે. હવે છ'દગી. સર્વને 
વાકાર્લી છે; અતે તેતે! બને તેટલો લાભ લેવો, એ આપણે ધશ છે. 
એમ કહેવાય છે કે ઘણુ પ્રસંગોમાં માણુસો। કેવળ અન્ઞાનતાને ઈ.ઘે બારે 


મે 


૬૦ દ૪બર્ત છૂર્બારટ્ટ ડ]1ડ ૦171 કુશાંદ કળર્લ 8૦0 ૪ 
ર૩5 0 3029 ઘડા ૬૦ 4 100૪ &0તે 38007 

500૩ & ટુછવષ્ટ 43 ૫૦ 30 70૫0 19 અબ 
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જર, £ છુપાવે ૬ 8101056 [1 વે1ડ૪૦058912 8૦ 
ઉપ]૩મકઉ-મ્ટકતાળજી 0૫૩૦, શકતે મંડ 310% 103ટટુ 8 
રલે 0461ઝ 1૯10 09 10૦00, 18, 9 8૫602 09116 
9પ પતેલ્પાંપંગંડ દિલ... ૩-૪;-સુ બૌંયુર્વેદતા સસ 
ના સામાન્ય અતે પાકા તિયમો પ્રમાણે કામે લગાડવામાં આવ છ. 
પેહેલાથરી'ન૨મ પડેલ ત'દ્રસ્તી માત્ર પાછી ઠેકાણે આવે હ; પણુ તેમાં 
જે ઉપાયો વાપરવામાં આવે છે, તેથી છ'દગી એડ'દર રીતે લ'બાયછે 
ક ટૂ'જી થાય છે, તેની કશી પણુ ચોકસી રહેલી તથી. ઉકષટું' વાર'વાર 
એગું બને છે કે ધણાખરા પાસે થયલા ડાકતરે1, જે ઉ'ટ વેદાના અને 
કરડા ઈલાજ કરે છે, તેથી છ'દગી ટૂંક) યઈ જાય છે. પૈદકડળા દરેક 
ર્‌ામતે અરિણ ગણે છે; અને તેતે જેમ ખતે તેમ જલદીથી હાંકી 
કાઢવાતું ફ્રમાત કરે છે; પણુ સઆડર્વેદ શાસ્પરથી જણાઇ આવે છે કૅ 
ઘણા રાગો મિત્રોની મિશાલે આયુવદૃદ્ધિનાં સાધને! .થઇ શકે છે. 
પૌષ્ટિક ઔષધેોથી મતુષ્ય નાતતે બળ તથા શારીરિક સ'પૂગુતાની 
પુરિસોમાએ પૉંહાચાડવાને વૈદકકળા યત્ન કરે છે, યારે આયુવૅદપરથી 
સિદ્ધ યાય છે કે એની પણુ હદ છે અને નિયમ ઉપરાંત શરીરમાં ખળ. 
વૃદ્ધિ ધાય તે, જીવતક્ષય એટલે! પેદા થાય કે તેને લીધે મોત વેહેલુ” 
આવે, તેટલા માટે આયુર્વેદના સ'બ'ધમાં ધૈદકકળડ ફકત એક સહાય- 
કારક વિઘા તરીક લેખાવી જઇએ; કારણ કે વૈદકડળાથી, રોગે! કેમ 
પારખવા, કેમ અટકાવવા, અતે શી રીતે દૂર કરવા,-તેફુંજ અવયણૂતે 
શિક્ષણુ મળે છે; પણુ તેમ છતાં આફર્વેદ રાસ્ના ઉચ્ચતર નિયમોને, 
તે અ ગીભૂત છે. 

સધળ કાળોમાં, દીશ્રીયુષ્ય, એ; મતુષ્યની મુખ્ય મતલમ અને 
પધાન ઉદ્દેશ ચાલતો આન્યો છે; પણુ તે સહપાદન કરવાને દરીવેલી 
_ચુકિતિઓ કેવી ગુચવણુ ભરેલી, અને યરસ્પર વિર છે! અતિ 


(૬૩) 


દદયોગી આવી યુડિતએતે તુચ્છ ગણે છે, અને કહે છે કે ૬૨૪ મતુષ્યના 
અરિતત્વની ઝુદત શુ નિમાણુ કરી નથી ? તેમજ તેની ઉ“ચાઈમાં 
એકવાળપૂર વધારે! કરવાને, અથવા તેના અરિતત્વની મુદતમાં 
એકપળ પણુ વધારવાને કે ણુ શડિતમાત છે? ચાક્તરો એવો મત આપે 
છે કે આયુષ *લ'ખાવવાના ખાસ ઉપાયે! શું કામ શોધવા નએ! છે!? 
મારી કળાનો ઉપયોગ કરે; તમારી ત'દુરસ્તીની સભાળ રાઓ; રોત્રાયી 
સાવચેત રહે; અને રોગ થાય તો તેમાંથી સુઢત થવા ઉપાય ડરે. 
આયુષરૃહ્ાતો ખરે! ઉપાય માત્ર એજ છે” નીમહ#મો જવતાર્ક 
(શા લૉક) વાપરવી --સલામણુ કર છે; અને હિમ્મતથી 
. હે છે કે જેએઃ? એ જીવનામૃત લયાં કરશે, તેતે મોરી ઉસ્મરે- 
પાહાંચવાની આજા રહેશે. ' મોતનો શયન રાખતાં, મો।જમઝામ] 
જદમય ગાળવી” ખેવે ઉપદેશ કરીને, તત્વ્તાની પુરૂષ આ સવાલર્તું 
નિરાકરણુ કરવાની 8ાશેસ કરે છે. અને અસ'ખ્ય લેભાગુઝ7ા અને 
ઉ'વેદે, કે જેનાપર જનરદતે] વિશ્વાસ બેસી ગયો હેય છે, તેએ 
તેમને એવું બેરવે છે કે “સ ખોલાવવી, જુલાગ લેવા ર્મડી 
સુકાવવી, વિગેરેતો ઊપયોગ કરવા શિવાય, લૃદ્વયે પૉહોચવાતા, ખીન્ન 
વધારે ખાત્રીલાયક છલાજે છેજ નહીં.” _ 

આવાં કારણોને લીધે, જદગી સાથે ધાડે સ'બ'ધ ધરાવતી 
ખાબતેામાં, લોકે] ભૂલ ભરેલા અને હસી ડાટવાળેગ વિચ્વારાને અતુસ- 
રીને ચાલે છે, તે વિચારાતે સુધારવાની, અને ન્ટેથી ઠરીને તેએ 
શાગીગ્કિ તેમજ નૈતિક ઉન્તતિએ,--એટલુ'જ નહે',-પણુ સ'પણુતાએ 
પાંહાંચે, એવા સરલ પણુ સ'ગૌન મૃક્ષતત્તો તેએના મનમાં ટેસાવવાની, 
જરૂર તષા યોગ્યતા વાજબી દીસે છે. 

મારે આ સ્‍્ધળે જણાવવું જેઈએ કે આ પુસ્તક માત્ર વૈદે તથા 
હાકેતરેને માટે નહીં, પણુ સથળ: લોકે તે માટે રસવામાં આજ છે. 
લાંબા ટૂ'કા આયુષ્યતો પધ્યો બચપણુથી નષ્યાય છે; અને યુવા રેાની 
કેળવણી અને બરદાસની તદન ખેદગ્કારી રાખવાધી તેમને તેએના 
શારીરિક અને નેતિક સુખ સાથે સ'ભ'ધ ધરાવતા થાટલા બધા 
અવસ્યતા વિષયતું સાત આપવાતું બિલકુલ વિસારી દેવામાં આવે છે. 


(૨૪) 


તેમી ક$તે જે મુદાએ નાની ઉમરના માણુયોના મનમાં હસોવનાતીઃ 
ઘણી જરૂર છે; તે ઝૃુદાએ આ પુસ્તકમાં સ્પષ્ટરીવે સમનનવવામાં 
આવ્યા છે, જેથી કરીતે સર્વ પ્રકારની પાઠશાળાઓમાં ભણુનારાઓ 
નિગર તુકસાને તેતે ઉપયોગ કરી શકે; એટલુજ નહીં પણુ આરોગ્ય 
વધડનાં પુસ્તકની મોફ૪ પાદંશસળા એમાં પણુ આ પુસ્તક ગલાવી શા્યય. 

વળી મારે કબુલ કરવું ન્નેઈએ કે આ પુસ્તક રચવામાં, આયું- 
વેદ સબ'વી દરેક અચેજી તથા સરકૃત ચ'થતે,, છૂટધી ઉપયોગ 
ફરવામાં આવ્યે છે. તેમાં સુક્ુત, ડાક્તર પાન્સાતું “આયુષવર્ધન/ 
ખેફનતું “જદગી તઘા ગૃતયુતું શતાત,' અતે ડાકતર હડલેંડતું “આ- 
ચુષવધત,'--આ પુસ્તકો સખ્ય છે 

છેવટે મારા વરિછબ'ધુ શ તથા કંમિટમ'ધુ ભગવતરામે 
તેમજ મારા પૂજ્ય શિક્ષક તથા મીત્ર રા. ગણુપતરામ _અનુપરામે. 
અ! પુસ્તક સંબ'ધી જે ઊપદા સુચતાએ તથા મદદ આપી છે, તે 
માટે હુ તેગતો આ પ્રસ'ગે ખરા અ'તઃફરણુથી આભાર માતું છું અને 
આશા રાપષ્કુ છું કે જે હદશથી અ પુસ્તક પ્રગટ કરવામાં આઝુ'છે તે 
ઉદદેશ સ'પૂર્યું રીતે પાર્‌ પડે. તૈમજ્ હું છચ્છું છું કે એ વાંચન્સથી 
વૉંચતાર્‌ શારીરિક અતે માનસિક ઉન્તતેએ પૉંહાચે,--અકાલ મૃત્યુ" 
માંથી બચે;-અતે એક કવિ કડી ગયે! છે કે 'વડપણે છુષે પગલે આવીને 
મતે આપરે તેના પ'જમાં સપડાવ્યો છે,' તેની માફક, લાંબી જદગી 

ભોમવી, તે કવિતા ઉપર કહેલાં વેણા એરવા થડ્તિમોત યાય, તથાસ્તુ 


ગ્ર'થકય, 


ભક પલ૦ઝતઝકન્ક-૬/% 


-*.--, ક્ત 


ની 
રી 


રી 


સ્ક 65.4. 
નકક “ઉ-ક*કહ-ક-૭ 


અને સમા પુસ્તક ખરીદ ક9, જદગી રૃપી તાવને ખરાખામાંથી 
સુક્ત કરી, રીર્ઘાયુષ્ય2્ઞી છીનાગપર સહીસલામત ઉતારે।, અવી 
હુ તમને અઃશથીત દઉ છુ: - 


(સરસ્વતી મદ્દીર છે ખહુ સાર્‌)? એ રાડા. 


પ્રણુત મતિપાળ ગ્ગરન# એક મારી; 
રહે નારોગી સહુ નરનારી. મણૃત. ટેક. 


ધર્મ અળયુર્લાણો પાળવા ગ્રેસ, પથ્ય પાળે આંવકાર્સી; 


ખાનપાનાદિક નિયસાનતે સમજ; ગાળે આયુષ સુખકારી; 
દુર્લભ જન્મ સકળ કરતુ? અ“મદિહિ ઉતારી, મણુત. ૨ 


તન-મન-શરેગને હરવા પરેછ, પાળે નીતિ-તીમ ધારી; 
ગભુજી પરાત્પર વિનતી કર છો, ગ્સાપ્સની સાહાય તગ્ારી. 


સ્સુસ્સ્સ્ર્સ્સ3સ્રુરૂરુજ્સ્સ્રુરૂરુરુરુરુરુ”એઝ્સઝ્રુઝુૂસઝ્રુઝુરુરુ|રૂરુમ%કર્સમ% 
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પ્રીય 'ાંચકવર્ગ ! હે ! 


આપૅલી ખાખત સ્થ્ાનપૂર્બક વાંચા-મતત કરો- 


ડ્ર ક્રૂ ગ્રહ ક્ર ર્ન 


“સુરુરરૂરરૂરુરરુૂરૂરરૂરરરરુરુજન્ર્રુર 


------------------*-“----4ન્‍-- ૭-૦-૫0” “ત 


૨131 છુમ્દૃક્દ, 


દા 


પ“થને ઝાલી; દેદુ:ખ સર્જ તિવારીન મણત. ૨ 
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માણુતઃ ૩ 
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રી 


ત 





ન્વ્ટ 


દવિનર્મદ ગયા ! ! તવલરાસભાઈ પણુ ગયા ! ! 

છતાં, ગુજરાતી ભાષાની ખીલવણી, તેતાં સાહિત્યની વૃદ્ધિ, તથા 

જ્ઞાતાભિલાખારૂપી જે બીજ તેઓ રોપી ગયા છે-તેમાંથી સારાં 

ફૂલ ઉત્પન્ત થયાંછે છે.તહોં,--ઝુજેર-પ્રજાને નિદ્વાવશસ્થીતિ- 

નન પથી જાગ્રત કરી, ઉત્સાણ અને જીસ્સાનાઅડુરો સ્કરીત 
કરી ગયા છે, તે ઉત્સાહ અને તે જુસ્સો અવપર્ચત તેજો મય 
મકાશી રજો છે, અગર; નિસ્તેજ અને સોળે પડી ગચ છે,- 
એ સર્વ ગાખતોની કસોટી કરવાના હેતુથી, આ પુસ્તક પગટ 
કરરે છે; અને મતે આરા છે ફે ગુજેરમેજા પોતાનુ” જાત્યા- 
ભિમાત મગટ કરી, આ ગૃથને ઘટવું હત્તેજત આપવામાં ડદી 
પણુ પાછી પાની કરશે તહીં, તથાસ્વું, 


-- 


સ્રા 


રજ 
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આયુષ વધારવાને! ખરે કીમિયે!. 





ભાંગ. ૨. 





મકરણ- ૧. 
સેતન્યતત્વ--જીવવાની ઇચ્છા સ્વાભાવિક હોય છે.--પ્રાચીત કા- 


ળનું અવલોકન--ગ્રીક લેકો--રોમન લોકો-ઈશ્ઝપશન લોકે-પ્લુટાર્ટતે 
મત-આયુર્વેદ શાગ્સ્ન-ચો!ળવાની વિઘા-જેરેકેસિક-મધ્યકાળતું અવલોકન 
જયે।તિષ વિઘ્યા--હસ્તરેખા-અઢારમી સદી-હાવડે અતે હાર્ડી-લૂઈન્ર્‌- 
નેરા--ફ્સ ખોલવીન્ત્રાન્સફ્યુત્રન--લોર્ડ બેકનના વિચારો-પાણુવિનિમય 
આશુષવૃહદ્ધિના ખર્‌ા ઉપાયે।. 


કુદરતતી સઘળી વસ્તુઓમાં ચેતત્ય માલમ પડે છે. પૃથ્વી પર 
નનેઇશું તો ત્યાં પણુ સધળેસ્યળે ચેતન્યતત્ત્ત માલમ પડે છે. જવન 
તત્ત્વ હોવાને લીધે ઝાડો ઉગે છે; અને મોટાં થાય છે. પશુ, પ'ખી,. 
જળચર ધાણીએ વિગેરે સઘળાં જીવતા બળથી, હરતાં ફરતાં માંલમ 
પડે છે, પણુ સવાત્તમ થેતન્યશક્િત તથા લાંબાઆયુષનેો સ'પૂણી 
ભોકતા;-સાનવી,-આ ઘશ્વરદત્ત બક્ષીસોને અમૂલ્ય ગણે તો તેમાં 
કાંઈ પણુ આશ્રવે જેવુ' નથી. તેમજ વધારે છવવુ કોતે કડવુ“લાગે 2 
દરેક માણુસને જીવવાની ઈચ્છા-બલકે વધારે જીવવાની ઇચ્છા 
સ્ત્રાભાવીકરીતે ઉત્પન્ત થાય છે. ૭'દગીનુ રક્ષણુ કરવાને અતે 
સોતના ૫માંથી તેતે છોડવવાને, આદમીએ પૈસાનો તેમજ વહુ- 
ન્તરતો અણુહદ ભોગ આપેછે તેપરથી, દરેક આદમીતે ૭૭૧ ઢૅટલે 
ખધેો વહાલે! હોય છે તે, સેહેજ સમઈ શકાય છે. જદગી, ૪- 
શ્રરતુ' એક મોહિની સ્વ૨૫, છે. ૬'દગીતું' સુખ જેઓએ લ્ોગવે છે 
તેમતા અ'તઃકરણુમાંજ એ મોહિની સ્વર્પ વ્યાપેલુ' છે; એટલુજ 
નહીં પણુ જેએ એ સુખતે। લ્હાવો લેવાને કમનશીખ હોય છે,- 
જેઓ રોગથી પીલ્ાયાં કરે છે;-અથવા_ જેએ ગુલામગીરી અ- 
થવા કેદખાનાનાં સકટો ભોગવે છે;-તેએતે પણુ એ મોહિની સ્વ 
રૂપત્તુ ભાન થયા વગર રહેતું નથી. અરે 1 જીવનપ્રેમ | તે' સધળા 
મનુષ્યોને તારા મોહતી જાળમાં ખાધી લીધા છે. એવો કાણુ મૂઢ 
મતિ અમવા ચાંધળેા હશે કે તે તારી અવગણુના ડરે ? અરે! 
જ્ઝવનમપ્રેમ ! ખરેખર, સાર્વજનિક સુખ અને વૈભવતો। તુ' એક અ 
ચલ સ્ષભ છે! 


૨ 


ર્‌ આયુષ વધારવાનો ખરો ફીમિચે, 
૦: ડઝ 


જવન પ્રેમ સ્વાભાવિક હોવાથી, જી'દગીતે લાંબી ડરી વધારે 
સુખ મેળવવાને, પ્રધ્ચીન કાળતા લોકે શા શા ઉપાયો ચોજતા હતા, 
તેતુ' અવલે।કનત કરવાથી સાન અતે રમુજ પાપ્ત થાય છે. જ'દગી 
ને કેમ લાંબી કરી શકાય તેતે! વિચાર દરેક આદમીના મનમાં સ્વ* 
ભાંવેક રીતે ઉત્પન્ન થયા વગર રહેતે! નથી. પાચીન તેમજ સવી” 
ચીન કાળના લોકોતુ' ધ્યાત એ બાખતનો નિર્ણય કરવા તરક ખે- 
ચાતુ' આવ્યુ છે. ફ્લ્સુફે, ડાકતરે।, કવિઓ, ઈતિહાસ કતાએ,-તેમ 
જ ઊંટપેદો અને નજીમીએ-વગેરે સઘળા લોકો એ બાબતતું અધ્યયન 
કરતા આવ્યા છે. 


શ્વાચીન ડાળના ઈતિદાસ તરક નજર કરતા માલમ પડે 
છે કે તે વખતના ગ્રીસ, રોસ તષા મિસર દેશના લોકે છ'દગીને 
લાંખી કરવાને માટે તરેહ તરેહત! ઉપાયો! વાપરતા ઉતા. મિસર 
રશ અતિશય ગરમ હોવાથી, તેમજ નાઇલ નદીમાં હમેશાં રેલ 
આવવાથી, ત્યાંતી હવો ધણી નઠારી અને ઝેરી રહેતી હતી; અનૅ 
તેની ખરામ અસરથી જીદમીતું ર્ક્ષણુ કરવાતે તયા તેતે વધારવા 
ને; સિસર લ્લોકો ઊલટી એતે પરસેવો લાવનારી દવાઓને! ઉપ- 
ચોગ કરતા હતા; અને તેએ એમ માનતા લતા કે દર મહિને ખે 
ઉલરી લીધાથી આયુષ મોટું થઈ શકરો, આપણા લોકોમાં એવો 
'શિવાજ છે કે એક આદમી ખીનને મળે છે તો અરસપરસ સલામ 
કરે છે, અથવા પુછેછે કે તમારી તબીયત "ખુશ છે? પણુ મિસ- 
ર દેશતા લોકોમાં એવે રિવાજ નહેતો. ત્યાં એક આદમી ખીન્ન 
ને મળતો ત્યારે પુછતો કે “તમને સાસ પરસેવો થામ છે? દ (૩૦ 
૪૦૫ 0251૩8 ૧૦211?) ગ્રીસ દેશની હવા સ્વચ્છ હોવાથી, ત્યાંતા 
લોકોતુ' વલણુ જુદીજ તરેડુના ઉપાચો ગદણુ કરવા તરક દોડ્યું 
હતુ. તેએ એમ માતતા હતા કે કુદરતતા તિયમોા બરોબર પા 
ળવાથી જીવન શકતી તધા આયુષની વૃદ્ધિ યાય છે, હિપોકેટીસન 
તપા તે જમાનાના વિદ્યાનો તમા ડાક્ટર, આયુષની શહિ માટે, 
સ્વચ્છ દવા, સ્વચ્છ પાણીથી ન્ઠાવુ, કસગ્ત ફરી શરીરતે ખૂબ ચો- 
છીવુ% તયા મિતાહારી યકું-ઈત્યાદિ ઉપાયોને કદરતી તથા શ્રેષ્ટ 6- 


પાયો! તરીકે માનતા હતા. લાઇકેરગસના કાપદામાં કસરતતા ચોક 
સ કાવુતો દાખલ ડેરવામાં આવ્યા હતા, અતે તે દરેક આદમીને 








કસરત વિવા. જુ 
“્ડ્કકક્કતક્કડડડડડકડડડડડડડડડક્ડડડ્્ક્-- 





કફૂરજીયાત પાળવા ષડતા હતા. શરીરના ન્નૂદા નૂઠા અવયવોને કેવી 
રીતે કસવા, તે સ'બ'ધી પણુ નિયમે! કરવામાં આવ્યા હતા; અને તે 
નૂદા જૂદા તિયમોતા સગ્રહપરથી કસરત વિઘા (0300728૬1૮5) 
જન્મ પામી. તેમજ તે વખતના મહાન પુરષો અતે ફિલ્ઝુટ્ટે પણ 
શરીર અતે મનને એક સરખી તાલીમ આપવાની અગત્ય સમ- 
જતા હતા. 

ધાચીનકાળના લોકની લડાયક વિઘા, ખત્રોળ શાસ્ત્ર, શસ્રોપચાર, 
શારીરિક વિઘા હ 8॥રતે 4112810819) વગેરે ખીન્ન 
ઘણુ હુન્નરો નને કે સંપુર્ણતાને પામ્યા) નહોતા, તોપણુ કસરત વિ- 
ઘા તથા આયુર્વેદ ચાન્સ; તે લોકોમાં, તેમાં સુખ્યત્વે કરીતે ગ્રીક 
લોકેઃમાં સ પૂણિતાને પામ્યાં હતાં, ખેમ ડાકતર ક્રીસ્ટોફ્‌૨ હફલે'ડ 
કહે છે તે ખર છે. ઠિદસ્તાનના આર્ય લોકોમાં પણુ એ વિદ્યા 
સ'પૂણુતાને પામી હતી સ્રેમ સુશ'ક્ત કાષીના લખાણેપરથી 
માલમ પડે છે. કસરત વિઘયાને સપૂર્ણુ ખીલવવાતુ' માન ગ્રીક લોકે 
તથા દિ'દના આર્ય લેોકેોનેજ ધટે છે, કસરત વિઘા ફકત તાલીમબા- 
ને અને લડવૈયા ઊત્પન્ન ઠરવાનતે શુકતીવાન દતી, એટલુજ નહી” 
પૃણુ રે!મનાં કારણનેદ નાશ કરીને તેતે સારા કરવાતે પણુ સામથે- 
વાન હતી. અને શ્વેવી રીતે રોગ ટ્ર ચવાથી *યુષ લાંખુ થઈ 
રક છે એમ તેએ ખાત્રીધી ચાતતા દતા. શરીરના ન્ડ નદા અવ- 
યવેતે તથા સ્નાયુઓ (ળ48801૯8)ને ચોળીતે, ચાંપીને; મસળીને, રગ 
ડીને, રોગો સારા કરવામાં આવતા દતા; અને લાક દરદીઓને 
રાડાવીને તથા તેમના “અવયવોને વાર્ળાને, લાંબા ઠરીને, તયા ઢારી 
રની પકફતીને શ્મતુસરીને, ફાલન ચાલત ફ્રીયા (311830]100040૪) 
ના બળવડૅ ગ્રીક ડાકટરા રોગ સારા ટઢરતદ હતા. ચુરેોપમાં આ 
વિવા (ચોળવાતી વિઘા) અઢારમી સદીમાં તદન અ'ધકારમાંત્૮ દતી; 
અને તેતી ખૂખી તચા દ્રાવદાથી તે જમાનાના લેકે! તદન અન્તાન 
હતા. વેરઆિચલ નામના નામાંકિત ડાકતરે એ વિદ્યાને આ સદીન 
માં પુનર્ઝીવન કરી, તેના લાભ ઘણા રોગીએને આપ્યા છે; અને 
એ વિદ્યાનો ફેલાવો વિસ્તાર પામતે। ત્નય છે. આયુષ વધારવા તરારે, 
કુદ્રતતા નિયમોને બેસતુ' આવે એવુ" સ્પટ્ટ અને ઉત્તમ પ્રિ- 
સ્ફ્રીપરાત (દવાતી પડી) કરાઇ પણુ હોઈ ચક્ે તે। તે, પાચીન ડાકટર્‌ 


જુ આયુષ વધારવાનો ખરે કમિને* 





અતે ફિલ્સદ સી૦ પ્છુયાર્કડું' છે. તે એમ કહે છે કે “તમાર” 
મગજ શાંત રાખો, તમારા પગ ગરમ રાખે!, દરેક મ'દવાડતે માટે 
દવા ખાવાને બદલે, એક દિવસ ઉપવાસ કરે।. અને શરીર તથા મન- એ 
ખૃન્નેને એક સરખે હોસ્સે કસરત આપશે તે! આયુષ લાંખુ અને 
સુખી થયા વગર રહેશેજ નહી.” 

આવા ઉત્તમ નિયમો! પાળવાથીજ પ્રાચીનકાળનતા લોકો - પેદતા 
તું આયુષ લાંખુ' અને સખાકારી ડરી શકતા હતા; અતે હાલના 
જમાનાતું આયુષ, જે ૧૦૦૦ વર્ષ પરથી ઓણછું યું થતું, ૭૦ વ્વ 
પર આવી અયકયું છે તેનાં કારણા સમજવાં સુસ્કેલ નથીન ડાડટર 
ચેઈન કહે છે કે પેહેલા જમાનાના (સતયુગના) લોકોનું આયુષ [૪૦૦- 
૧૦૦૦ વર્ષતું હતું; કારણુકે તેખા માંસ મદિરા ઈત્યાદી ગરમ પદાર્થેથી 
દૂર રહેતા હતા, અને તેથી તેમના શરીરને! હ્ય થતાં વિલબ લાગતેદ 
હતો. પણુ ત્યાર પછીના જમાનાના લેકે! માંસ મદિર વાપરવ! લાગ્યાક 
તેમજ તેમતા આચાર વિચાર ભટટ થવા લાગ્યા. તેથી ઇશ્વરે આખી 
દુનિયાનો પ્રલય કરી, આદમીનું આયુષ જે અસલ ૯૦૦ વર્વનું હતું,. 
તે ઓછું કરીને ફકત ૭૦ વષતું ટૂંકુ કીધુ. 

આયુર્વેદ શાસ્ત્ર, (1110 1480₹0010110 801૯૦૦) 


હિં'દ્સ્તાનના અસલના આર્ય લોકો આયુષ વધારવાને માટે શા 
શા ઉપાયો વાપરતા હતા તેં જણુવું જરરતું છે, આયુવેદ નામના 
શાસ્રમાં એ ખાખત પર વિવેચત છટાછુ' છે; અને તેતો અભ્યાસ 
કરવાથી અસલતા લોકો આયુષ લ'બાવવાના પ્રયોગો નણુતા હતા- 
આપુર્વેટ : આયુષને કેમ વધારવું તે વિઘા. રાસમાં ડલું છે કે, 
આયુર્વેદ, ગરગવેદનો એ ઉપવેદ છે, સુશ્રત ડહે છે કે તે, અથ- 
વેવેદનો એક ઊપવેદ છે, 


આયૂનૅદ ગમે તે વેદનો ભાગ હોય તે. પણ એટલું તો ખાત્રીથી 
ઝી શકાય કે, હિના અસલતા આર્ય લોકોએ, ગ્રીક લોકોની ટ્સ- 
રતવેઘાની માફક, આયુવૅદને સયૂર્ણ રીતે કેળવ્યું હતું અને તેતા 
લાભા તેએએ મેળવ્યા હતા. અસલના વૈદત્રાીધીઅ આયુર્વેદનદ 
નીયમોનતે અતુસરીતે ચિડિત્સા ડરતા હતા, હાલના ધૈદ્વો ફકત દવદ 
ખવડાવીને રામની શાંતિ કરે છે, એ પરથી એમ માલમ પડે છે 


ચોળવાની વિદ્યા. શુ 





જ હાલના વૈદો આયુર્વેદના નિયમે!થી કાંતો અજ્ઞાન છે; અથવા તે! 
એ વિદ્યતે આપણા દેશ, હવા તથા કાળને અનુકુળ કરી, તેને 
સ'પૂણુ અને પસિિદ્ર કરવાતે અશકત છે. આમ થવાથી આપુર્વેદશાસ્ત્ર 
જે અસલ શ્રેષ્ઠ ગણાતું, તે હાલ અધમ સ્થીતિતે પામ્યું છે, અતે 
જ્યાં સુધી આપણે તેણ સ'પૂણુ કેળવીને તેતા લાલો લઇશું નઠિ,-- 
તેમજ ઉધરતી પ્રજતે તેતા લાભોથી વાકેફ કરીશુ' તદી',--ત્યાં સુધી 
રીગાોતી સ'ખ્યામાં તથા તેના જીસ્સા્માં ૧૭ યવા સાથે, આપણુ 
આયુષ લાંખુ' અતે સુખાકારી કરવામાં આપણે કદી કેતેહમ'દ થવાના 
નથી. ત્યારે હવે આયુર્વેદમાં, આયુધ વધારવાના જે પ્રયોગ કહેલા 
છે, તે નણુવાથી અને તે પાળવાથીજ દરેક આદમીતે લાંશ્ન ચશે, 
સૃશ્રત કહે છે કે ક્વાભાવિક; આગન્તુક (10 પાદ), ઢાવિક, 
(8001૪), અતે માતક્િક હર્મા તયા દાયો છદગીતે ટુ”૪ી કરે છે. 
ભુખ, તૃષા, જૃદ્ાવસ્ઘા તથા નિદ્ઠા--એ સ્વાભાવિક રગે! ગણાય છે. 
“તલવાર, છરી, અથવા પશથ્થરતે! માર એતે આગત્તુક રગે! કહે છે, 
કાયિક રાગોમાં તાવ, ઉધરસ, ઝાડે ઈત્યાદિ સમાયલાં છે. અને ફામ; 
ઝ।ાધ, મોહ, મદ, અતે મત્સર એ સધળાને માનસિક રોગો કહે છે. 
અસલના લેકે પવિત્ર અન્ત, સ્વચ્છ પાણી, અતે સ્વસ્ષ્ર નિદ્રાતેજ 
સ્વાભાવિક ાષધો તરીકે લેખતા હતા# ત્યાગન્તુક રાગોથી ફાન્નનાં 
માણુસો રક્ષણ કરતા. ધલેશાસ્ત્રા તમા પ્રાણે! વાંચવાથી અયવા 
શ્રવણુ કરવાથી, માતસિક રોગે! થતા અટકે છે એમ તેએ માનતા 
હતા. કાવિક રોગો માટે વૈદ કરતા, એ વાત ખરી છે; તોપણુ 
રોમ થતાજ અટકાવવાને, આયુર્વેદના નિયમો પ્રમાણે ચાલવાથી, 
વાર'વાર દવાની «ર્ર પડતી તથી, એમ તેઓ ખાત્રીથી મા- 
નતા ઇતા. 
ચોળવાની વિદ્યા, ((454૪0.) 

અસલના ચીક તત્રા રોમન લોકોમાં ચોળવાતી વિઘા હયાત 
હતી, અસલના ચીનાએ।માં હૉંથીઆર ચોળનારાગઓ લતા. હિ'દુન 
સ્તાતમાં પણુ એ વિદ્યા ઘણા રોગોમાં વષરાતી દતી. અસલતા 
ગ્રીક લોકોમાં એ કિધા સ'પૂણેતાતે પાથી હતી. હાલના જમાનામાં 
ચુરોપ અને અસેરિકિમાં ઝો વિદ્યા ટેલાઈ છે. અને તેતે તિયમાતુમાર 
ગેળવવામાં આવી છે. અમલની ચોળવાતી વિઘા; અગાત સખલોા 


રે આયુષ વધારવાતો ખરે ફીમિયે!. 








અતે ઊ'ટ વૈદેોતા હાપમાં હતી અતે તેએ! તેમાંથી પુષ્કળ ડુ- 
માણી કરતા હતાન હાલતી ચો!ળળવાતી વિદ્યા, શારીરિક જ્ઞાન 
(4.08810003)નતી સ'પૂણુતાને લીધે, તેમજ હોંશીઆર ડાઢટરેાના 
હાથમાં હોવાથી, ગ્રેછ્તા તથા ઊચ પદ્તે પામી છે. ડાકટર્‌ મકવા ટન 
જોન્સ પોતાના ન્નતી અતુભવપરથી કહે છે કે પક્ષાધાત (110781 
૪8819515) લખવે।, (2#લાંકાંડ) નૂતે સ'વિવા (00૪70310 
210પ101411છા0), જૂદા જૂદા વાગુના રોગો (90941008 ગેર૦પ- 
'70808) જેવાં કે ઉન્માદ (પં7ડઇલા1&% ફેર્ર્‌, ત'તુવેદના- 
' (૦પ છાજે નષ્ટા-લેવ (80001001111008); કષ્ટાતેવ, (1૪૪3- 
70610011194) તથા જૂતો ભ'ધકેોશ (0010110 ૦૦૩801[6- 
॥1010)--વગેરે બીન્ન ઘણુ રેગે!માં ચોળવાતી રીતથી ઘણુ મ્‌ોાયદા 
ચયા છે. 
ચોળવાની જીદી જીદી રીતે. 


સ્તાચુએ (45૦1૦૯) શિરાએ (905) અતે રસપિ'ર॥ 
(0.700158610 18॥05)તા મધ્ય ન્વામપર હાઘેલી વડે ઠોકવાની 
રીતને “ઈફેલુરેજ' (પ૦પ૫ટ૦) કહે છે. સ્તાયુઓતે હલાવીને 
તથા દાખીતે તેતે ઊડ! (મૂળમાંથી) ચોળવાની વીધિતને “પેત્રીસેજ 
(260૪38૬૦) કહે છે. સ્તાયુએપર સુકી મારીને અમવા આંગળી 
ગાના ટેરવા વડે ઠોકવાની વીધિતે €પઢમે ટ? (1'500630631) કહે 
છે, મે શીવાય બીછી થલી તરેડની સેળવાની રીતો થાય છે. તે 
પૃષ્યુ તેમની *સર ક્ેકજ પ્રકારની થાય છે, કેટલાક ડાકટરે। તેલ 
વડે ચોળે છે, કેટલાક તેલ વગર ચોળે છે. ચોળડું-ધસવું-ઠોકવું- 
મસકવું-રગડવું-ચાંપવું-લાંધાઓને વાળીને તેતે તુરત લ'બાવવા-વગેરે 
ઊપચારા ચોળવાની વિઘામાં સમાઇ નય છે? 
તેથી તથા ફાયદા, 
ચે!ળવાથી, સ્નાયુખોમાં પ્રાણુવાયુ (0:3૪૦૫)નુ' શોષણ 
થવાથી તેઓએ માં ચાલાકી, ગરમી અતે જુસ્સો વધે છે. બગાડને 
ભામ (ઝિંડ૦&5૦) પરસેવા અથવા પાણી રૂપે, અથવા કાર્બાનીક 
હવા રૂપે, ચામડીમાંથી બાહાર. નીકળી જય છે. લેરી શુદ્ધ થાય 
છે તેમજ વધે છે. સ્તાયુપર ચતી અસરને પ્રત્યાઘાત, સાનત'તુઓ 
તેમજ ગતિત'તુએપર થવાથી, તેઓમાં જીરસે! ઉત્પન્ન ચાય છે. 
સળમૂત્ર શુદ્દ થાય છે, અતે જ્રીરતી થરળીનું શોષણુ થાય છે, 








કયા કયા રેોગોા!પર વપય્‌ધય છે ? 

પક્ષાઘાત, લખવો, હિસ્ટીરીયા, ટ્રેફર્‌; ત'વુવેદના--સી 
એના રોગો જેવા કે ગભપરાયજી'થ (0₹018050 પધ) કષ્ટ 
તતવ; તષ્ટાર્ત્વ, થાતતી વૃદ્ધિ, વગેરે ખીક્ન રેગોપર ચોળવાના 
ઉપ્ચાર્ધી ફાયદૈ। થાવ છે. આએના રગે માટે, કઇ હાંશીઆર 
ડાકટરની સલાહ લઇ, હૉંશીઆર સોયાણી પાસે ચોળાવવું. ચોળનાર્‌ 
સખ્સ આં હે(થ અગર મરદ હેય તોપણ તેતે રારીરિક રા 
(31800109)તુ' ઘોડું” વ્યવહારીક સતાન હોન્ું જઈએ. ખાધા પેહેલાં 
અથવા પછી તુરત ચોળવું નલી. ચોળ્મા પછી હલકે! ખોરાક ખાવે 
જેઇએ. તમારબાદ ફેરવા ઠરવા જવું જેઇએમ આ સાધારણુ નિયમો 
પાળવાથી ચોળવાવુ' કામ ફતેઠમ'દ નીવડે “છે તેમજ રોગ જલદી 
દૂરે થાય છે. 

ન્રેકોસિક# (0૯૪0002230). 

પ્રાચીન ફાળમાં આયુષ વધારવાની એક વિચિત્ર રીત છહેયાત 
હતી. ઇરડા આદમીતે જુવાન આદમીઓના સ'ગમમાં હમેશાં રાખ- 
વાથી તેનામાં નવું બળ અને જુસ્સો આવે છે એમ અસલતા લે!- 
કા માનતા હતા. ડેવીડ રાજના ઈતિહાસમાં આ ચીતતો દાખલો 
જડી આવે છે. અસલના ડાકટરેનતા થયોપરથી પણુ માલમ પડૅ 
છે કે આ ઉપચાર તે જમાનામાં ધણો! વપરાતો! હતે।. અને મરડા 
ગમશકત રોગીએને સારા અને તાગાતવાળા ઠરવાને તે ક્તેલમદ 
નીવડયે। હતે. એ ઉપચારતે 'જેરોકામિક' કહે છે. અઢારમી સદીમાં 
પૃણુ એ ઉપચાર ઉપયોગમાં આવતો હતો એમ માલમ પડે છે” 
હુર્મત બોર્હાવ નામનો નામાંકિત ડાકટર; જે લેડત શેહેરતી 
પાસે આવેલા વુરહાઉટ નામના ગામમાં ઈન સજ ૧ઘ૬૮માં 
જન્મ્યો હતો અને ૪૦ સ૦ ૧૩૩૮માં મરણ પામ્યો,--તે પોતાના 
દરદીઓને બે જુવાન આદમીઝોાની વચ્ચે સુવાની ભલામણ ડરતો; 
અતે તેના અતુભવપરથી એમ માલમ પડે છે ક્રે રોગથી નખાઇ 
ગુપ્લા તયા ઘરડા આદમીઝો! જુવાન આદમીઓના મ'ગમર્મા ચાલુ 
રહેવાથી, તેમનામાં નવું લોહી અને જેર આવે છે, ટારણુકે જુવાન 
આદમીઓનાં ગાતમાંથી નીકળતી એરા (વિજળીર્પી વરાળ) સ્વચ્છ 


૮ આયુષ વધારવાનો ખરે કીમિયો, 








અને થ્ોહીતે પુછી આપનાર હોય છે. અસલના ચીડ તથા રોમન 
ડાકટરો આ ઉપચારતી પશ'સા કરી ગયા છે, જીવાત કુવારીક 
એના સ'ગમમાં ધણો વખત રહેવાથી રરીશ્માં નવું લોહી અતે 
જીસ્મો આવે છે એમ ડાકટર્‌ કેહોાસતના લખાણુપરથી માલમ 
પડે છે. તે કહે છે કે હરસીપસ નામને! પુરૂષ રમતી કન્યાશાળા 
તો! ઉપરી હતો અતે છોકરીઓના સગમમાં તેને હમેશાં રહેવું પડતું 
હતું, તેથી તે ધણાં વષ્‌ જવ્યો હતો. સુગલાઈ હકીમોતા 
લખાણુ।પરથધી માલમ પડે છે કૈ લખવા અથવા પક્ષાઘાતથી પીડા- 
તા દરદીઓને, નાનાં ખખધુતરી પાળીતે તેની સોબતમાં હમેશા 
રહેવાથી, નવું તામાત આવે છે અને રોગ દૂર થાય છે. સ્વચ્છ 
હવામાં અને તિરોગી પુર્ષોતા સન'ધમાં હમજ્ઞાં રહેવાથી આપણુને 
જેટલા ફાયદા થાય છે,--પણુ એથી ઊલટું, રોગી પુરષો સાથે 
રહેવાથી અથવા સુવાથી, અગર સૂએલાં જનવરે। અથવા કખરસ્થા 
ન પાસે રહેવાથી કેવા ગ'ભીર્‌ રોગો! થાય છે, તયા ૭'દગી તેને 
પરિણામે' કેઢલી ટ'કી થાય છે;--એ સઘળી બાબતતોવિચાર્‌ કરીશુ 
તો, આપણુતે ખાત્રી ચશે કે; જેરોકોમીકશાસ્ર ખર છે અને 
અસકલના લોકા તેનો લાભ લેતા હતા તેમાં કાંઇપણુ ખોટું અયવા 
તુકસાનકારક નહેછું* 


ગપ્રાચીન અતે અવાચીન કાળની વચ્ચેનો] જસાતે।, 


પ્રાચીન અતે અવાચીન કાળની વગ્ચેના જમાને અ'ધકાર 
અને અજ્તાનતાથા ભરપૂર હતો, ધુતારા, નજીમીચો; ઉ'ટવેરા, 
તથા લે ભામુએાને।, તે જમાનો હતે. જેશીયો, કીમોયાગરો, 
તયા રારા-માંદળીયાં બાંધનતાશાઓ નુ જેર, તે વખતે વિશેષ 
હતુ; અને એ લોકો અજ્ઞાન પનનતે છેતરી મોટી કમાઇ ડરતા 
હતા. વર્ષોમાં એડ બે વખત કફસ ખોલવાથી આયુષ મોટુ' યાય 
છે, એમ ઊંટવૈદો અને ધુતારાએ અજ્ઞાન લોકોને બોધ આપતા 
હતા. દોરા તથા માંદળીયાંતે મ'ત્રીતે હાથે બાંધી રાખી અથવા 
જાટમાં પહેરવાથી આયુષ મોટું થાય છે, એમ કેટલાક લેભાગુએ 
લોકોને સમજવતા હતા. જેશીઓ જન્માક્ષર જેઈતે આદમીને 
સ્વભાવ, પ્રકૃતી, અકફલ, તયા પ્રાલબ્ધતું' ભવિષ્વ કહેતા હતા; 


જળોતિય તથા શ્રઠશાતિ, & 








ડડ ઝડ ડઝ ડઝ. - 
એટલુ« તરન પણુ તે આદ્મીતે કયા ઠકા રોગો ઘદો,-ે કેવી 
શં 


'જવિધ્ય કોચરવાની શડતી કરાવતા હતા. આવી રીતે 
ધપબ'ડ્ાં બ્યોતિયવિવ્રાની દત્પતિ થઇ અતે એ વિદ્યાતે 
અતાત લોડા, તેમન ઉકડાત અતે ભરત પક્ષે, ડાકટરો તથા 
પ એક ચરખા દતે માન્ય ઠરતા તત; અને શ્રે વિદ્યાપર 
લોકાતે જેટલી બધી આકષ ઇતી શે તેએ પોતાની જન્મોત્ર1 
શવતા દતા. એવી રીતે મ'તરજ'તર્થી તથા હપ્થની રેખા એ। 
ન આવવ ત્તણુવાની કિવા પણુ 'ેલાવે પાતી હતી. લીયોનર્ડ 
તીસર તામતેો! નામાંકિત #ીમીયાગ3 અતે નટેથી,- કે જે ૪૦ 
ની કષે!ળમી શ્દીમાં થઈ ગમે#;--તેતે ન્યોતિવવિલાતુ' 
નેઠલુ' નાત 4તુ' કે, જર્ષત્દી, ટેન્શારદ, પાલા; #'ગરો, અતે 
ઈ'ગ્લ'ડમાં, ટેઇપણુ ક ત કુટુંબમાં, છોકર જન્મ્યું 2 ૪24 
સેના જન્મદાળ તોંજી લર્ક, તેની પામે તે કછે!કેરાતી જન્મોત્રી ઠરાવ 
વામાં આવતી દતી. ઠાલ જેની રીતે નેઈીએ પાગ કાઢે છે 
તેમ તે વખતે પજુ પચાંગ કાદવમાં આવતાં હતાં; અને તેમા 
વવેતુ,કાનુનું, તમા તે વર્ષમાં દ્ઞા શા બનાવો બતક, તેતું બ્યાત 
આપવામાં આવતું હતું. 


ઠતે જવે!તિવ વિદ્યા ધમાજ્ઠુ તો આયુવની હદ નફકછી માલમ 
પુ:તી દતી, ત્યારે તેતે વધારનાતે શા થા ઊપાથે વાપરવામાં અાવતા 
હતા--એ સવાલ ઉત્પન્ત થાય છે. તે વખતના અકાત કેક ગેમ 
માતતા હતા ઠ્દે માશ્યુસ, પ્રાણી, ઝાઢ; તથા ધર-ળ દરેકપર એક 
થઢ રાજ્ય કરે છે. હકે કોઈ આર* માતે ત્ર ઝજતાટ આતે અતે તેતે 
થોકસ થવ નડતો! ફય તે! તેજુ તે શ્રડતે! પતિસ્પર્કી ખીજે જૃઢ- 
જે તેતે લાભકાગ કોય; તેવી ઓરા, પાછી, તથા સ્ધાનતે! આશ્રથ્‌ 
લેવો, એમ તેથીશે કલાક અ!પતા હતા. આપરથી કેમ માલમ 
પડે છે કેતે અઝતપષાતા જમાતામાં,;-થીક લોકે અથવા દિ'દિસ્તાન 
ના આર્ય લોકે 1, જેવા આયુજવર્ધક 'વાર્તવિક દાપાકો વાષથ્તા 
«હત!,--તેવા તે છેડો વાષરતા નટોતા- તે લોડા રડ તથા સટ્ાહપર 
જાધાર શખતા હતા; અતે આયુધ ડુ'ફં ફરનારા ગ્રદોતી કાંતિ 
-* 


ટ 
ક. 


રટ 1 ઠક્‌ 
તૈ મરગુ પામરો,--તધા તે કળે ચોકસ દિતસે મરણ પામરો--એ 
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શટ આયુષ વધારવાને। ખરે કીમિયે!, 











“કરવાથી આયુષ વધી શ છે એમ તેએ માનતા દતા, પણુ એ 
વિચારે કેવા તકલદી તપ્રા મૂખીઈ ભરેલા હતા તે આપણે અગાડી 
જેઇશુ' સેઠમી સદીમાં માર્સાલીયસ ડ્રિસિનસ), : આયુષ કેમ 
વધારવું” એ નામના ગ્'ઘમાં એવી સલાહ આપે છેકે દરેક ટાળ 
પુરૂષે સાત સાત વષૅ જેશી પાસે વર્ષડળ જેવડાવવું; કારેણુ કે તેમ 
કરવાથી તેતે શા શા રોગો તપા નેખમ ખેડવાં પડશે, તેની તેને 
માઉતી યાય પાત્સા નામતો એક ડ્રેચ ડાકટઃ, ૪, સ, ૧૪૭૦માં, 
“આયુષ વર્ધન? ( 82 20009૪ુ3પતેજ 910) તામના ગ્ર'થમાં 
ઉપલાનેજ મળતી સલાહ ત્માપે છે, તયા સુવર્ણ, લોબાન, અને 
છહીરાબોળ--ગે ત્રણુ પતિત્ર વસ્તુઓતે દેવે! તરીકે માતી, તેમની પૂક્ત 
કરવાથી, આયુષ લાંખછુ થઈ -શકે છે; એમ શલ્લામણું કરે છે, વળી 
માદળીઆમાં નશા જૂદા ગૃહ્દાની આરતીએ જડવામાં આવતી દતી; 
અને જે ગ્રઠ જેને તડતો હેય, તે ગૃદતી આકૃતીવાળુ' માદળીયુ' 
શેહેરવાથી, તેની શાંતી ધવા સાથે છી'૬મી વધે છે એમ પણુ માનવામાં 
આવતુ ઉત્માદ (પં7510718) ફેફેર્ર', કેપ્રી (0100”૯&) વગેરે 
રમુજી રોગો મારે, બદસ્પતી અથવા ઝુરૂતા ગ્રથવાળું માંદળીયુ' 
પ્હેરતા હતા, કેળવણી અતે જ્ઞાતતા ફેલાવાતે થીધે, મધ્ય જમા- 
નાતા આવા હસવા લાયક અને જાદુઇ નિયારો તયા આચારે ધીમે 
ધીમે તાખુદ્‌ યતા ગયા; અતે અઢારમી સદીતી આખરથી, 
પિતાહા?, આરોગ્ય, અતે કુદરતતા તિયમે। પ્રમાણે ચાલવાથીજ આયુષ 
લાંમુ અને સુખાકારી થાય છે;--ખએેવા ખરા આચાર વિચારને પ્રસાર 
થવા માંડયો, ત'દુરસ્તી નનળવવાતા તયાં આયુષ વધારવાતા ખરા 
ઉપાયે, કે જે કુદરતના નિયમોતે આધારે સ્થાયલા છે, તે પાળવાથી 
જ આયુષ લાંપુ થઈ શકે છે, એમ હાલતા વિદ્દાન ડાક્ટર! તયા 

રાતે મત છે; અરે તેજ વાસ્તવીક છે એમ દરેક વાંચનારે ધ્યાતમાં 
રાખવાની જરૂર છે, એ નિયમોથી ઉલટા ચાલનારા પુર્ષો--તેમતો 
બાંધો પોલાદતો હોય તોપણુ તેતે કેટલો ધસી નાંખીને માટી જેવો 
કળી નાંબે છે,-તદુરસ્તીની હદ બહાર સભાળ રાખવાથી અથવા 
સુષરેલા ગણાવાતું' મિથ્યાભિમાત કરીને; ખાવા, પીવા તયા દરવા 
ફરવામાં નાજીકાઈ દેખાડવાથી આયુષ કેટલું ઘસાઈ જય છે,-પણુ 


ઘુઇ કેરવરૈનું છવત થરિત્ર.. કૃફૃ 











એથી ઊલટું, નબળા બાંધાતો આદમી, ત'દરસ્તીના નિયમો! ઘષ્ાડોી 
ચાલે; તો યે1ડા વખતમાં પોતાતેો. ખાંધેર કેટલો મનજુત કરી શકે 
છે,--એ સઘળી' પૂરવાર કરવાને પુર્ષોતી ડઝ%ગીનાં ભૃત્તાંતોના ઘોડા 
દાખલા આપવાથી વાંચતારાઓની વધારે ખાત્રી થયા વિતા રહેશે 
નહીં. અવાચીન કાળના પુરષોની ફદગીના ૬તાતે। વાંચવાથી, પ્રનત 
વેવ ધણી ઘણી શિખામણુ મળશે. ઇગ્લ'ડ અને સ્કે!ટલ ડના 
નામાંકિત પર્માર્યીએ, હાવર્ડ અને હાર્ડટિનાં તન ચરિત્ર વાંચશે-- 
અથવા તે। લુઈ કૅઃર્તેરોડું' છીવતચરિત્ર" લક્ષમાં રાખશે --તેઃ 
તમને ધણી ધણી શીખામણા મળશે.- 


લુઈ કૉશ્તરોતું' જીવત ચરિત્ર, 

એક માણુસ ત'દુરસ્તીના તિયમોથી ઉલટા ચાલીને, પોતાના શરીર- 
તે બાંધો સુધારે છે કેબમાડે છે, તેની ખાત્રી કરવી હોય તો, નામાંકિત 
તનૅડિસનના પુસ્તકમાં હુઈ કેરનેરો નામતા શખસનતો જે અસરકારક 
દાખલે! આપ્યે। છેતે અત્રે વિમતવાર દશોવવાથી થળ શકશે. છુઈ કોરનરે 
ઇન સન ૧૪૬૭માં વેનિસં રોટૅરમાં જન્મ્યો વતે! તે એક ઉમરાવ 
નો છોકરો હતો અતે તેની કાડી લમ!ર૨ નળળી હલી. તેતો બાપ મરી 
ગયા પછી તેતાપર કોઈનો અ"કુરા રહજો નલી. પૈસાની મોટી રકમને 
ધણી થવાથી તેમજ ખરાબ સૈબતીઓનાં સ'ગમમાં રહેવાથી, ખાવા 
પીવામાં તયા હરવા ફરવામાં તેણે ઘણુ શરમભરેલુ' અતેર' કરવા 
માંડ્યુ; મદિકાપાત અને વ્યભીચારના લખમાં બૂડવા માંડફુ% અને 
આખરે ચાળીશ વર્ષની ભર જુવાનીના સમયે તેતુ” શરીર શોક ઠ'ગાળ, 
દઃખ દરદોતે! ભોગ થઈ પડેલા, હાડપીજરુ જેવુ થઇ ગચુ'. હવે તેની 
રદ્દ ઉવડી, અને પોતાના શરીરનું પોતાને હાથે વાળેકું સત્યાનાશ 
તેતી આંખે ખુલ્લુ' માલમ પડયુ; પણુ ૭૭ ઘણું મોડું યયુ' નહોતું. 
હવે તેણે પોતાની ચાલચલણુ બદલી નાંખી. દરેક બાબતમાં મધ્યમપણુ' 
રાખવાથી તયા યોડો અને હલકે ખોરાક ખાવાથી દાયરો યાય છે એમ 
તૅની ખાત્રી થવાથી તે'પ્રમાણે તેણે ચાલવા માંડુ; અને તેયી ઘોડા જર્વ- 
માં તેની તદુરસ્તી હૈકાણે આવી; એટલુ નહીં પષ્યું અમાહ ક્ચ્તા પણુ 
વધારે તાગાત આવી હેય એમ તેને લાગ્યુ; તેમન સે! વર્ષની લાંબી અને 
સુખી છ'દગી સે!મવી ઈન સન ૧૫૬૬૧૫!પેડુઆ રોડેચ્માં મદ્ય પમ્યો, 


હૂર આયુષ ષધારવાનો ખરો ઈમિગે,. 





. હાવર્ડ અને હાર્ડી નામના નામાંકિત પરમાર્થઃઓના જૃતાંતે। 
વાંચવાથી પણુ માલમ પડે છે કે તેએએ પોતાની આખી ૭'દઝી 
મુસાફરી અને સફરેપાં ગાળી થતી. તેએ'ગે ડુ'ગાળ અને ગરીષૃ 
લોકાનાં લાખે દઃખ તિવારણું ફીધાં હતાં. તેઓએ ક'ગાળ હાલતવા, 
ભય'કર રોગથી પીડાતા, તુર'ગમાં પડેશા વગેરે સઘળી જતના દુઃખી 
લોકોના સ'ગમમાં આવ્યા હતા. તેમ છતાં તેઓને કોઇ ચેપી શોમ ઉડમે 
નહેતે!. પોતાનું મહાભારત કામ કરવામાં તેએ ચુકયા નરોતા. અને 
તેએ। લાંબી અતે સુખી જ'દમી ભોગવી ગયા છે. એવુ” કારણુ ક્ક્ત 
એટલુ'જ છે કે તેએ વનસ્પતિને! સાદો ખોરાક અને સ્વચ્છ પાણીપર 
નિર્વાહ કરવા સાથે મિતાડારી રહેવામાં ચુકતા તહોના. 

. ફેશ ખોલવી-એક પ્રાણીનું લોહી ખીજા પ્રાણીમાં દાખલ 
કરવાની રીત-ભુર્કી નાખવાની વિઘા (10€8310391518113) વગેરે. 
માચીતકાળમાં તેમજ મધ્યકાળમાં ફેસ એલવ.તો રિવાજ હતો. કાન્સાતા 
તેરમા લુઈ શાજાએ પોતાની જ'દગીના છેલલા દસ મહીનામાં સડતા- 
ળૌશ વખન યૂસ ખોલાવી ઘતી. તે ઉપરાંત તેના હમો એ તેને ર૧૫ 
જીલાખો આપ્યા દતા એમ ડાક્ટર ક્રીસ્દોફ્ર હફ્લે'ડ ટહે છે. આ 
પરથી એમ માલમ પડે જે કે મધ્ય જમાનામાં કાન્સના લોકો એટલા 
અન્તાન તથા ભોળા દતા કે લોહી કેટલું અમૂલ્ય છે તે પણુ તેએ। જણુતા 
નહાતા. ફેસ એેકલવાતે ઉપાય હાલ ખાંજરે પડયો છે, એમ કહીશું 
તે! ગ્મતિશપે।કિત ગયઞાથે તરહી, કામ્ણુકે એ ઉપાય અજ્ઞાન ઇક।ીમે। 
તષ ઊ'ઢ વૈદ્દેતા હાથમાં હોવાથી તેનો સારે ઉપયોગ થવાને ખરછે, 
હાનીકતા ઘઈ પડયો છે. શનેપાત; લૂ લાગવી વગેરે ગમીર્‌ રોગોમાં; 
એ ઉ]॥ાયતે વિઠદ્દાત ડાકટરેચ્યે એક રામબાણુ ઊપચાર તરીકે ગણ્યો છે; 
અતે તેતે ગામડામાં વાપરવાતે કાંઇજ હરકત નથી એમ મારો મત છે. 
સારેશલ હકને અગજમાયશવરથી માલમ પડ્યું કે ક્સ ખોલવાથી 
લોહીની ગરમી (પારે) ઉતરી નય છે પણુ પાછી ચઢે છે, માટે એક 
તાર પમ ખે!લ્ય પછી ડિપ્રેસ'ટ (લેદીનો વેગ તરેમ પડનારી) દવા 
એ આપવી કે જેથી પારો (ગરમી) પાછે ચટે નાં. બોચટ પણુ 
દ્સ ખોલવાની રીતને હાલ ટેકો આપે છે. તેતે જેમ માલમ પડયુ કરે 
કૂસ ખોલવાથી પારે મે ત્રણુ ડીશ્રી ટ્રવેટે નીચે ઉતરે છે. દ્રાત્સતા 


જઇ'*દગીતું ૨હસ્વ દીવા શક 








તેરમા લુઇતા દાખકા પ્રમાણે, અસલના લોક ફ્સ ખોલવામાં એ 
જૂલ કરતા કે એકી વખતે *યથવા ઘણીવાર ફસ ખોલીને હદ ખછાર્‌ 
લોઢી જહેવા દેતા. અષવા બીજીવાર ફરીથી, પા? ચઢે છે તેતે ઉતારવાને, 
કૂસ ખોલતા હતા. પણ એકજવાર કસ ખોલ્યા પછી બીજીવાર ફરીથી 
કેસ ખેોલવાતે બદલે પારે ઉત.રતારી (તાવ ઉતારનારી) દવાએ! આપ: 
તા નહેતા. અને તેથાનટ ઘણાં મૃત્યુ થતાં હતા પણુ કસ ગ્ઞેકફજવાર્‌ 
ખૂલ્યા પછી જીલાબ લાવનારા ખારો અથવા જવરનાચડ એપે 
આપવામાં આવે તો મારા મત પ્રમાણે ૬્સ ખોલવાનાં પરિષુમે' 
ભાગ્યેજ માહાં આવશે. 
એક પ્રાણીનું” લોહી ખીન્ત પ્રાણીમાં દાખલ કરવાથી અસાધ્ક 
રૂત્રા સાગ થાય છે અતે આયુષ મોટુ' થાય છે એવા વિચારો પણ 
અસલ હેયાત હતા, પ્રાણીએપર અજમાયશ કરતે મતુષ્યોપર એવા 
અખતરા ડાકટરોએ કરવા માંડયા ખએેક આદમીની છે પ્રસ ખોલીને 
તેમાતી એકમાં નળી મૂકી તે વાટે કોઈ પણુ જુવાન પ્રાણીતુ' લોહી 
તે નળી વાટે તે આદ્મીમાં દાખલ કરવામાં આવતુ દતું' અતે ખીજ 
ખે લેલી ક્સમાંથી તેને વેહેવા દેવામાં આવેતું આ ક્િંયાને ટૂત્સ 
ફૂયુઝન ડહે છે? પણુ એ ઉપચાર હાલ તદન ખાંજરે પડયે છે; કારણુ 
કે આવુ” માણી હત્યાનું નિર્દય કામ કરવા ઇતાં; ધારેલી મતલખ પાર 
પાડવાને ડાઢયા અને ડમર ડાકતરે। તદન નિષ્દ્ળ નીવડયા છે! આવીજ 
રીતે હડખાયાતા રગ માટે ડ'કટર પાસ્ટીયરના ધ્લાજના અખતરા કરવા- 
ને જૂદા જૂદા પ્રાણીનો વધ કરવાને વદિ'દ્રતાનમાં જે ખાતું ઊભુ કરવાને! 
વિચાર ચાલે છે તેત્યુંભવિપ્ય કેવું થશે તે પણુ સેહેલથી સમઝ શકારો, 
લાડ બેકનના વિચારો -લોર્ડ બેકતને। ઈશ્વર દત્ત ઉચા 
પ્રકારની છુદ્ધિનો ખન્નનેો એટલે બધો અપ્મૂટ હતે] કે તેશે દરેક 
શાસ્્રના રહસ્ય અને સશલ્યતેો અભ્યાસ જાધો હતે. આચુર્વેદ 
શાસ્ત્રની તેણે ધ્યાન દધ્તે શેધ ધી દતી; અને આયુષ લાંખુ 
ઠેર્વાના ઉપાયે! કયા છે તે પણુ એ વિઠાન પુર્ષ, દતીયાતે એક 
લાભકારક વાર્સા તરીકે આપ! ગયો છે. ત્યારે તેના વિચાર અત્રે 
દશ્ઞાવવાથી ફામદેજ યશે, એમ છું માતુ છું. તેણે દગીને એક 
દીવાનુ' રૂપ આપ્યુ છે. આસપાસના વાતાવરણુથી, એ દાવો! વારવાર 
ઝાંખો! યઈ ન્નય છે; અને તેને, નવું તેક પરીને, ઘેર «તે અ2ડાવવા 
થી, ખાયુધ લાંખુ ૫૪ શકે છે, એમ એ વિક્ઠાન અતુમાન ઠરે છે. 


શૃષૃ આયુષ વધારવાનો ખર્રી કીમિર્ને, 
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તે કહે છે કૈ વાતાવરણુથી (બ્ફારની હવાથી) થતો! ધસારેી। સ્યટડાવ” 
વાને, ૬રેક આદમીએ હમેશાં ચ'ડા પાણીથી અ ગોળ કરવી; અને «યાર 
ખા૬ શરીરપર તેલ મસળવું- (હિ'દસ્તાનના લોકોએ પ્રયમ તેલ ચે,ળ, 
ત્યાર “૬ ઉદયે પાશીએ ન્ડાવુ' ન્નેઇએ).- શરીરના અ'દરના ભાગમાં 
જે ધસારો વાર'વાર્‌ ષયાં કરેછે તેતે એછે। કરવાતે, મનતી શાંતિ, 
થકા ખોરાક.--(વતરપતિ ખોરાડ?--હ), તથા સેહેજ અશીણુ 
વાપરવાની તે ભલામણુ કરે છે, પણુ શરીરની અદરના રસે! ઉમ્મર 
વધવા સાથે, વાર“વ1ર સુહાઈ જય છે; બગડી ન્નય છે, વિષ સમાન 
થઈ જાષ છે,--તેને બ્ડાર કાકીને શુદ્ધ કરવાને પ્રસંગોપાત _ જુદ્વાળ 
લેવાતી તમા ફ્લાહાર કરવાની, વૈ સૂચના કરે છૈ. દવે આ વિચારો 
ઘણાજ ઉમદા તથા પૂજય ગોતમ ક્ષી જેવા આચાર્યના સુખમાંથી 
વેહેતાં' સત્ય વચતે.ના જેવા બે,ધદાયક છે, એ, દ્રાઇપણુ ના પાડશે 
નર્લી. તોપણુ મારે સેટલુ' તો કહેવુ જેધએ કે ખેડત સાહેબ અશી 
ણુ ખાવાતી સલાહ આપે છેતેતે હું' તથા હાલતા બીત્ન વિદ્ાન 
ડાક્ટર વખોડી કાઢયા વગર્‌ રહીશું નહિ; કારણકે અરીણુતુ' વ્યસન, 
ખીત્ન માદક પદાર્થીની માફક નતિ, ખૂહિ, તપા આચારવિચારને 
ભ્રરુ કરી નાંખે છે, એટલુંજ નર્લી પણુ રારીરનાં દ્વ્યોને સુકવી નાં 
ખી મિટ્ટી સમાન કરે છે, અને તેને પરિયુધમે , આયુષ ફેડ યાય 
છે. ચ્પણીયુનાં વ્યસનથી ખેકન સાહેબની નીતિ તથો આચરણે કેવાં 
અધમ થયાં હતાં, એ વાત તો જગયધ સદ્ધ * ”». 

ભુર્કો નાખવાનો વિઘા, (પે1૨૭0૦૫૬૭૩) હાલતા «માન 
નામાં છ દગી વધારવાનો હુન્નર ખીલવવાને બદલે, જીહેગી ટૂંકી કરી 
નૉખવાને પચાર ફ્રેલાતો જ્ય છે, એ અક્સોસની વાત છે 1] ઉ“2- 
સદા, નીમહફીમો,, તપા લેભાગુએ વધી પડયા છે; અતે લેહ 
સુ'ભક જેવા જરુ મતર, કમીયા વગેરે ઉપચારો વાપરીને, કુદરતન, 
નિષમોતુ #શે ખ'ડન કરવા માંડયું હેય એમ ભાસે છે. ડાકતરા 
નાં એયષધ-મ્‌'દીરે.માં, ષાંઠી અતે ઈડાતી મેળવણીવ બૌ દવાય 
પનિત્ર પ્રસાદ તરીકે અપાય છે; આથી વધારે મૂખાઇ અને 
અગાતપણુ,--રોગવર્યક, નીતિનાશક, તથા આયુષટારક અજ્ઞાન 
પણુ તપા કપટ ખુદ્દિ--બીછી કઈ હેઈઈ રકે ? રારમભ્રેલું અંરાત 


ડાક્ટર મેસ્મર અતે ભૂરષ તાંખવાતી-વિધા. ૧૫ 
સ્ઝ્ઝ્કક્ઝ્ક્ઝ્ઝઝ્ટક્ઝ્ઝ્ઝ્ડઝ્ઝઝ્ઝ્ડઝ્ઝઝઝઝઝક્ઝ્ઝ્ઝઝ્ઝ્ઝ્કઝઝ્ઝઝ્ડ્ઝઝ્ઝ્ઝક્-ડ.. 


પણુ' અતે બ્રષ્ધાચાર 1 ! મામલે ધશ બારીક થઈ પડયે! છે. તેટલ 
મારે દરેક વિક્‌ાત ડાકતરે બ્હાર પડી પોતાતી ફરજ બભજ્તવવી 
નનેઇએ. 

નદુમ'તરવાળાએતું તેમજ કીમીયાગરેતુ' ભોપાછી' આપણે 
ઉથ્‌ાડુ' પાડયું છે, 'સેંદ'ટ જરસેઇન? નામને ધુતારો, જે આકૃવ 
વધક દવા અત્તાન લોકોને આપતે! હતે!, તેમાં સુખડ, સામજી, 
અને વરીયાળીની મેળવણી ક્ષિવાય ભી? ડાંઇ પણુ ચમત્કારી દવા 
નહોતી, એમ સામેત થયુ' છે, કેંગ્લીઓસ્ડ્રો નાપતેો. ઉ'ટવૈદ, જે 
આયુષ વર્ધક દવા લેકેતે આપતો] છતે, તેમાં પાચન કરનારા ગુ" 
ણે શીવાય બીજુ કાંઈજ તવીન નહોંતુ; એમ માલમ પડયુ છે” 
ગાર્જીએ તયા બીનત્ત ઉ'વેરો દરદીઓને “માલેકર્સ? નામની 
દવા આપી, તેમની પાસેથી ભારે કમત મૂકાવે છે, તે 'સાણેકર્સ 
માં માણેક જેવી અમૂલ્ય વસ્તુ આવતી નથી; પણુ ફક્ડત હડતાળ 
(૪7૦1)01# 800[421વૈં# ૦? ૭%૩૭૭૫૩10-પીળુ' સોમળ)તે। ભૂકો આવે 
છે, ક જેતે ખે અબ'ખતા પાત્રાં વચ્ચે રાખી, દૈવતાપર ગરમ ફરવા 
ઘી માણેક ને1ા લાલ રગના ગાંગડા યાય છે. તેમજ 'હૉલેવે?તી 
ગોળીએ કે જે સર્વ રોગોનો તાશ કરતાર તરિકે બડાઈ કરતી દતીન 
પણુ જેમાં તે નિષ્કૂળ નીવડી છે--તે ત્રોળીઓમાં એળાઓ; રેવ'ચા 
ની ખટાઇ તથા સુ'ઠ શીવાય, બીજ કે,ઈપણુ પાછીક, રેગઢાશ્ક, 
અથવા અલૌ કેક દવા આવતી નથી એમ ગખુશ્લુ' ઘણ ગયુ' છે* 
આવી રીતે લેભામુએની દવાતું' શોાધત અથવા પ્રશ્કરણું કરી, 
તેને ઊઘાડી પાડવાને દરેક ડાકતરે બ્હાર પઠવુ' જેદ'એ, સેસ્મર્‌ 
નામના એક જર્મન ડાકતરે લેલસુ'બક (8સછટુકટાદ) બન વી, લ'ગડા, 
પુરષો, નનળ'થી પીડાતા દરદીએ તથા આધળાએ પર, તે વાપરવદ 
માંડયા, તેમાથી તેણે ધણી કમાણી #ીધી, ત્યાર બાદ લે!દ્સુંખમક 
બતાવવા બધ છીધા; અને પોતેજ લેઈચુનક છે એવી લોકની 
ખાત્રી કરવા માંડી. ઘણા દરદીગમાતે દાય ફેરવીને અમવા સ્પર્ડ ઠરી 
ને તેણે સારા કરવા માંડળ, 

ડાક્ટર સેસ્મરતે, પોતાની સુપ્ત વિદ્યા ખ્ઠાર પાડે તે/મે।ટી 
શકમનું પેત્સત આપવાની માંગણી થઈ દૃતી; પણુ તેની તેણે ના 
પાડી. તેને લીધે તમ! બીજા સન્નેગોને લીધે લેડોને તપા સરડારને 


૧દ્દ આયુષ વધારવાતે ખરે કીમિમે!# 








વેહેમ ઉ પનત થયે: તેથી ડાકટરાતું કમીશન બેસાડી, એ કિદાની 
સત્યતા વિષે સરકારે ખોળ હરાવી, પણુ એ વિવઘામાં કંઇ દૈવત 
માલમ ન પડવાથી, કમીશતરાએ અભેપ્રાય આપ્યો! કે એ વિઘા 
ખોટી છે, અતે ત્યારથી ડાકતર્‌ સેસ્મરનું સેસ્મેરીઝમ (પાણુવિ 
નિપય) ૪'્5'ડમાં ખાંજરે પડયુ છે. ઉપર ગણાવેલ! લે9]ગુ વિ- 
ચારાતે યુરાપવી હાલની સુધરેલી તષા કેળવાયલી ધનન કદી માન્ય 
કરતી નથી. તોપણુ મેસ્મેરીઝમ (પાગુવેનિમય)--કે જેને ચુરેોપમાં 
ગઇ મે સદીમાં, મિથ્યા આડ'બર,-ભુરકી નાંખવાતો કીમિયોન્વગેરે 
હલકાં ઊપતામેથી-. વગેવવામાં આવ્યું હતું,--તેમજ તેતા ઉપાસકેતે 
સુન્હેગાર ગણી સનન કરવામાં આવતી. હતી--તે મૈસ્મેરાઝમ (ખરે 
પ્રાણુવિનિમમ)માં સત્યાંશ સમાયલે। છે, એમ છાલના યુરોપના વિદાન 
નો માનવા લાગ્યા છે. દિપેડ્ડેટીસ; જે “વેદકતો મહાત પિતા ગણાય 
છે, તે પોતાતા દરદીઓને પ્રાણુવિનિમમના બળથી નિદ્રિત કરતે. 
સુસા પેગ'બર્તે પણુ આ વિદ્યાતું સાન હતું એમ હિ'ય પુસ્તકો 
પરથી માલમ પડે છે. કેલ્સસ નામતો મહાત રોમન ડાકતર, સયા 
વિલાના બળથી રાગે! તાખુઢ કરતો હતે, અસલના ગ્રીક લોકે, 
રોમન લેકે તયા હિ'ના અર્ધ્ય ત્'ડીએ ને આ વિધાની મા- 
હિતી હતી એમ સિદ થયુ' છે. પિથાગેપરાસ તથા તેતા અતુકાકયોઓ 
અતે ચેલાઓ તતવ જ્ઞાતી હતા. મિસર લે.કો પણુ અધ્યાત્મ વિઘા 
”તણુતા હતા, સીબીલાઈન--ડેલ્ફ્રીયન-ટવી,--અસલના બીટના 
લોકોની ડૂઈડ દેવી, ઇત્યાદિ પ્રાચીન કાળતી સધળી દેવીએ ગુપ્ત 
વિઘા ન્નશુતી હતી. તેમજ તેએ ભવિષ્યવાદી પણુ હતી. આ સધળ 
ઓઔનાપરથી એમ સિદ્ધ થાય છે કે પ્રાણુવિનિમય ખરૂ' છે,અને તે આયુષ 
વધાર્વાતું એક કીમતી સાધન છે; કારણુકે તેતું સાત સ'પાદત 
કરવાથી રંગો તાખુદ ઝરી આયુષ લાંખુ કરી શકાય છે. 


કદરતની ખુબીએ અગાધ છે, ૬૭ 
કકક. 
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જવ્રતશકતી--આયુષની હ૬--જીવતશકતીનાં લક્ષણો તપા 
નિયમે।-જી'દમીની વ્યાખ્યા-જીવત વ્યાપારને લીધે જીવન ક્ષય ઉત્પન્ન 
થાય છે-આયુષની હદતાં ફારણે- જવન ક્ષય અટકાવવાના ઉપાયે 
-આયુષરહિ અશકય નથી-નિદ્રા ક્ષુયતે વધતો! અટકાવે છે. 
આગલા પ્રકરણુમાં, “આયુષ કેમ વધારવુ તે સ'જ'ધી નૂ 
જૂદા વિચારે આપી ગયા. પણુ આયુષ વધારવાના સ'બ'ધમાં, જ'દગી 
શી વસ્તુ છે,-તે કેવી તરેહની હેય છે--અતે સુખ્યત્વે કરીને શૈતન્ય 
શકતી, કે જે સધળી જીવતી વસ્તુએ(તું આદિકારણુ છે,-તેની બારીક 
ખળ કરવી પ્રથમ જરરતી છે. ત્યારે હવે આ પ્રકરણુમાં એ બાબતે 
વિષે વિચાર ચલાવીશુ, જી૬ગીરૂપી દીવો, કયા પદાર્થોથી બળતે રહે 
છે--કયા પદાથેથી ઝાંબાો પડી ન્નય છે--તેની બારીક તપાસ કરવી 
અવસ્કની છે. મોટા મોઠા વિદાતોએ, આ બાબતને અભ્યાસ કાળે 
છે; પણુ તેમાં તેઓ નિષ્ફળ થયા છે. હુંલર તામને નામાંકિત ડાક? 
અતે ઉદભિજજ વિઘા (801419)તેા ઉસ્તાદ કહે છે ક ગમે તેવે! 
કુશાગ્ર ખુદ્ધિવાળા આદમી છાય તોપણુ તે; કુદરતની કેટલાંક ગુપ્ત 
ખૂબીઓ સમજવાને અશકત છે. એમ છતાં આપણી અકલ 
આપણાં સાત અતે આપણુ અનુભવ પમાણે, કુદરતતી અદસ્ય 
ખુબીએની શોધ કરતાં, આપણે અઢકવું જેઇતું નધી, કારણુકે જે 
આદમી ઉદ્વોગ કરેછે તેને કુદરત સાશ' ફળ આપેછેજ. વેહેમો અતે બોટાં 
અતુમાનોથી વેગળા રહીને; તથા કુદરતના નિયમોતે માત આપીને, 
આપણે સત્ય માર્ગની શોધ કરીરુ* તેદ નકી જય મેળવીશું. વીજળી 
અને લેહસુ'બક, પોતાની શકતીઓ કવી રીતે ખતાવે છે, તે, ને 
કે આપણે અઘાપિપર્ય'ત સમઝ શકયા નથી; તોપણુ આપશે તેની 
શૈધમાં મંડયા રહેવાયી, તેમને વ્યવહારીક ઉપયોગમાં આષમાં છે: એપ- 
રથીજ માલમ પડે છે કે કુદરતતી દરેક વરતુતી શોધ, શુદ્ધ મતથી તથા 
ન્યાય પૂર્વક કરવામાં આવે તો, *આપણે તેમાંથી થોડુ ધઘણુ' તાન પણુ 
સ"પાદત કર્યો વગર્‌ રહીશુ' નહીં. એઓગણીરામી સદીની તવી નવી 
સેધેો; ઉપર જયુાવેલા તિયમોના, આમેડ્બ સુશાવા છેન સઆચુવેંદ 
દન 


ય આયુધ વધારવાનો! ખરે! #ીમિયે।. 
“્ડ્ડડડડૃટકૃડડક્ડડડડડ્ડડડ્ડકડડડ-ડડડડડકડ્ન્‍્-્- 





રેાઞ્રની શેષ પણુ આ તિયમેતે આધારે કરીશુ' તે, તેમાં સન્ય 
શુ* છે, તે તરત જણાઇ આવશે, જીદગી શી વસ્તુ છે ! ચૈતન્ય 
શક્તી તે રુ !તેનાં લક્ષણા શાં છે!-મતુષ્યતી જ'૬ગીની હદ 
%ટલી હેઈ શકે:?-વગેરે બાબતોનો અતે વિચાર ચલાવીશુ'. જ'દગી 
અને સૈતન્ય- શકતી વિષે આગલાં પ્રકરણની શરૂઆતમાં સ્પટ વિવે- 
ચત કરવામાં આક્યું છે, માટે તેતુ પિટ્પેશન ફરવાતી અગ્રે જરૂર 
નથી? માત્ર એટલુંજ કદીશુ' કે ચૈતન્ય તત્વ અથવા વત શકતી, 
સર્વ ,શકતીમાન;% અચળ અતે સર્વ વ્યાપક છે. તે એક સવોત્તમ 
ગેશ્રરી-શકતી છે; અતે તેમાથી જ; વાતાવરણુ, તેજ, વીજળી, લેહ 
ચુ'બક- પ્રયાદિ ખીજી સધળી શકતીએ। જન્મ પામી છે. એ શકતી 
વડેજ સર્વ પ્રાણીએ હાલે છે, ચાલે છે, જીવે છે. જવન શકડતીના 
શાં. ્ાં લક્ષણા છે? અતે તે કેવા અતે ફયા તિયમે। પ્રમાણે કામ 
કરે છે તે નયુવાથી, મતુષ્યને પોતાની જી'ગી વધારવાના સાધનેવું' 
સાત થાય છે. અતે  જૂદાં નૂડાં પ્રાણીએની, તેમાં સુખ્યત્વે , ટરીને 
માણુસોતી -_'દમીતું બારીક અવલોકન કરવાથી, આ સઘળુ જ્ઞાત 
સેળવી શકાય, છેટ ચૅતત્ય શકતીતો! ,એક ઝુરુ એ છે કે તે, વીજળી, 
તેજ, સતે લે!ઠચુ'થકતો મૉકફેક, અદશ્ય [તેમજ સર્વવ્યાપક છે; 
ગેટલુ'જ નહીં પણુ એ ત્રણેમાં શ્રેષ્ઠ છે. જે કે તે સર્વવ્યાપક, 
છે; તોપણુ' કેટલાક પદાથ: સાથે વધારે સ્નેહ રાખે છે ત્યારે બીના 
પદાર્વી સાથે એછી સમાઈ બતાવે છે. જેવી રીતે વનસ્પતી અતે 
કારો કરતા, પ્રાણીએ સાથે વધારે સગપણ ધરાવતી હેવાધી 
પાણીએ, વનસ્પતી કરતાં, વધારે ચૈતન્ય શકતી ઘરાવે છે. વિજળી 
ને અગ્તિર્ના .માફક, ચૈતન્યશકતી સ્થીર અતે અસ્થીર એવી 
ખેવડી રાકતી ધારણુ #કરે છે. જેવી ,રીતે વીજળી ડાઈપણું પદાર્થમાં 
સ્થીર રહે છે અને જયારે. તેને, જીરસો (ડપપપ૬) મળે છે, 
હારે તે પોતાની શકતી : ખતાવે છે,--તેવીજ રીતે, ચૈતન્યરાકતી 
પ્રાણીએામાં લાંબા વખત સ્થીર રહે છે, અને જીવતે ટકાવી રાખે 
છે. અમાદી કહી ગયા કે શૈતન્યશકતી કોઇ પ્રાણીમાં વધારે હોય 
છે, અને કોઇમાં ઓછી હોય છે. જેમાં એઈઇછી ચૈતન્યશકતી હેય 
છે તે પ્રાણીમાં એ શકતી દ્ર& રહે છે. પણુ જેમાં વધાર્‌ અને 


સપણ .હોય ,છે, તેમાં એ શકતી નબળી અતે અસ્થીર્‌ હોય છે. 


“મટ 
પે 


જદગીના કૃદરતી મિત્રે તમાં દલ્મને 











સૈતન્યશકતી હેોતાને લીધે; માણીએમાં લામણીરષી આધાત અને 
પતાધાત ઉત્ત્પન્ન યાય છે. ચૈતન્યરાકતી, દરેક વાણીને એક સ્થ'ભ 
છે; શરીરના બ'ધારણુતે બાંધીને મજબૂત કરે પ એટલુજ નર્હી પણુ 
બાકારના નાશકારફ રસાયણી અને બાન્ન કુદરતી દુસ્મનોથી તેતું રહ 
કરે છે. વાતાવરણ, કોહાણ, અતે ધુમસ, એ ત્રણે રારીરના કૃદ કી 
દુરમતે। છે. પણુ તેની સામે બાધ ભીડવાને અને તેને તુકશ્ચાન કરતાં 
અટક [વવાને શરીરના કૃદરતી મિત્રો જેવા ટે તૅજ-રરસી-અને 
પાણુવાઝુ એ ત્રણે કાર હો છે, વાતાવરણુ કોદાણુ, અને લુમસ 
અઆયવા અ'ધકાર્થી યડું નુંડશાન, તે”-ગરમી-અને પ્રાણુવાયુથી એઃછું 
થાય છે. તેજ અજવા સુર્ય આપણી છદગીતો એક મોરે મિત્ર છે 
કારણુકે એ વગર આપણે જવી સકત્તા નથી. છેડડવા અમવા 
પ્રાણીઓને અ'ધારામાં રાખ્યાં હોય તો તેએ ન્લ્દી નારા 
પામે છે. મતુષ્યની બાબતમાં પણુ એમન ખતે છે. આપણી 
૬*'દગીને। બીજે ડૃદ'તી મિત્ર ગરમી છે. છવ અને ગરમી એ બે સગી 
ખ્હેતે! છે અને એકને બીશ્ન વગર ન્ટ્રા પશ ચાલી શકતું નથ. ન 
જીવતું પોપણુ કરવામાં અને અડ્ધા મરી ગયલા આદમીને સજ 
કરવામાં કેટલી સામર્ધવાન છે તે નીશ્રશા દાપ્યદાપરથી ખુઠ્લું જણાઇ 
આવે છે. એક આદમી પાણીમાં અડધો કલાક ઉપરાંત ડુખેલ્દે રહયો 
છતો, અતે તેને બ્હાર કાઢયો તે વખતે મૃવેલા આદમી જેરા લાગ્યો. 
તેમ છતાં તેને ગરમ ખીછાતામાં સુવાડી, તેનું માથુ ઊંચુ રખ) તયા 
તેના હાથ છાતીથી છુટા રાખી, તેના પગપર્‌ ગરમ પાણીથી બ્રેલાસીસા 
લગાડી રાખવાથી થોડીવારમાં તે છવતે! યયેો. ગરમી, છવના પ 
ઝીણુ।તનખાને પણુ, પોતાના પવૅનરપી વેગથી ન્તગૃતઃ ટરી, ભડકા રૃપે 
સજવન કરવાને સમર્થ છે. છ દગીને। ત્રીશ્તે કૃદરતી મિત્ર માધુ છે છે. એ 
વગરકોઈ પણુ પાણી ડઝવી શકતું નથી, એ તો દરેક વિવ્ચાર્યી ન્નણે છે: 
જદગી લાંબી કરવાની જે આદમીને ઉત્કકા દોય, તેણે ન્યારે યારે 
ચારીરિક અથવા માનસિક શ્રમને લીધે, તેને ગતિશ'ગ અમવા ટમજેય 
માલમ પડે, ત્યારે કૃત્રીમ અને ઝેરી દાર્ને!પ્યાલો ટાંસવાને બદલે, બાગ 
બગીચામાં ફરીઠરીને, પાણ્‌વાયુર્પી કૃદરતી અતે અસૃતરપી પ્યમ્લે પીવે! 
એમ ડાફટર્‌ હક્લે'ડ ડઢેછઠે તે દરેક આર્મીએ મગજમાં ડસાન્ફું ત્તેદઞમે.. 
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ક્ટ અઆચુધ વધારવાતો! ખરે ડૌમિયે, 


“"ખુટ્થી હવામાં હરીકરીને રદ્દ હવાં પીવાથી, શરીરને તેમજ મનને પુછી 
અતે ચાલાકી મળે છે. આપરથી આપણે વ્યાજખી રીતે અતુમાન 
કરીશુ કે ફકત તેજ; ગરમી, અતે પાણુવાયુ, જીવન શક્તીતા આધાર 
છે. પણુ ખીજ પુષ્ટીકારક પદાર્થો જે આપણે વાપરીએ છેએ, અતે 
જેમાં એ ત્રણુ પદાથો પોડા અગર વધારે આશ્રવભૂત હોય છે તે પધાયા 
કફેડત રારીરના મમેસ્થાતોતેજ પુછ્ટી ચયાપવાતે તયા ક્ષય યતો અટકાવ" 
વાતે કામ લાગે છે, એમ ન હોય તો ઘણા આદમીએ તેમજ ધાણીએ 
અતે છેડવાએ। ખોરાક વગર્‌ લાંબા વખત જવી શકે છે, તેતું કારણ 
સમજવું સુસ્કેલ પડૅ છે. ઘખલા તરીકે મરધીવું ઇડુ' કાંઈપણુ પોષણુ 
વગર મે[ટુ' થાય છે. કેટલાક છોડવાએ ભીતાસથી મ્હોટા અતે સુશેભીત 
કૂળ કૂલવાળા થાય છે. માછલીઓને સ્વચ્છ (જીવડાં વગરના) પાણીમાં 
રાખી હોય, તોપણુ તેઓ ખોરાક શીવાય જીવી શકૅ છે. હિ'દુસ્તાતના 
ત્રપીઓ ઉપવાસ કરવા છતાં, લાંછું આપુષ ભે!ગવતા હતા. હાલના 
જમાનામાં પણુ ઉપવાસ કરવાતે। રિવાજ ચાલુ છે. તાપણું ખોરાક અપવા 
ફળાહાર વગર છ'#ગી કેમ ટકી શકે છે, એમ કેઈ સવાલ કરશે, તે! 
તેતો ઉન્તર એટલેજ છે કે, જીવનશકતી અયવા ચૈતન્યશકતી જ્યાં 
લગી'થોડી પણુ કાયમ રહે છે ભાં સુધી જીદગી ટકે છે. જવન શકતીતે 
ટકાવનાર-ગરમી, પ્રાણુવાયુ અને તેજ છે, પણુ ખોરાક તથી. ઊપર્‌ 
ગણાવેલ દાખક્ષાગામાં, મરધીર્તું ઈ હુ; છોડવાઓ, માછલીએ। તપા 
સતુષ્પે। ખોરાક વગર ટકી શકે છે, તેતું કારણુ એ છે કે, જ કે તેઓને 
ખઓરામક મળતો નથી તેપપણુ જીવન શકતીના ખરા આધાર જે ગરમી 
તેજ અને પ્રાણુવાયુ, એ ત્રયેમાંના કોઈપણુ એક અયવા ખીજ રૂપમાં, 
તેની વારે ધાયા છે અને તેમતી ચૈતન્યશકતીતે નગૃત રાખી છે. 
જીવનચકતી, માતતિક અથવા શારીરિક શ્રમથી, ધસાઇ જાય છે; માટે 
તેનો ક્ષય થતો અઢકાવવાતે તેમજ તેની રૃદ્ધિ કરવાતે આરામ લૈવે!; 
એજ વાસ્તવિક ઇક્ષાજ છે. શારીરિક અતે માનસિક આધાત અને પત્યા 
ઘાતને સમતોલ રાખવાવું તેમજ શરીરના જૂદા જૂદા અવયવોની 
નિયમાર્તુસા૨ વ્યવેસ્યા કરવાતું--એ બત્તે ઢામ છવતરાકતી કરે છે. 
તે, શરીરના પ્રવાહી તથા અપવાહી-સથધળા માગોમાં, વ્યાપી રહી છે, 
શરીરરૂપી ય'ત્રમાં ક્ષષ અતે પુનર્ડવત, અષવા બગઃડ અને સમારકામ, 
નિરતર્‌ ચાલ્યાં કરે છે; અને એના બળવડે-જી'૬ગીવું રહ્ણુ યાય છે 


આયુષ ર૬ૃહ્દિ માટે શારીરિક હય તથા છાણાદ્દાર સમતોલ જેઈએ, 2ર 








બધાઢટજુ અવલોકન કરવાથી, છવનરાકતીમાં કટુ મ દવગત છે, 
તે ગ્યપલુ «તજી શકયા. એપરથી દગી શુ' છે, એ ત્નણુતું સેટેલું યઈ 
ડશૅ. “દગી એ કાક છે. છવન તકતી શ્રેઠ કારણ છે. ન ગાડતીની 
સત્તાથી, ૯7%ગી તેશ્રજ તેતાં કાર્ય અતે વ્યાપાર ચાલી શકે છે. જવન 
શ્રકતિ વીતાતું ધાણી, «૪ડ, કેવાય છે, શરીર અને તેના મર્યરધાતેો 
વારવાર હાથ પામે છે,-તે જવનરકતીના ધયારાતા લીધેન્ટ. લત્પત્ત 
સ્થીતિ, અને લય, એવા ત્રષ્છુ તતકામાંઘી જદગી પસાર પાય છે. ૮ 
કવન થકતી વધારે, તેમ આયઘય પણુ વધારે લાંજુ થાય છે. 
અગાડી «જાયા પ્રમાણે ઈવન થકતી ટ્ેટલાક આદમીગ્ે( સાથે 
ઘાડો સ્તેહ રખે છે. બીત્ન આદચીઓ  ચાથે એલું સગપણું ઘશવે છે 
પ્ે/લાક આદમીઝ્કામાં તે વધારે રોય છે. કેટલાકમાં ઓછી ટોય છે. વળી 
આપણે કહી ગકા દે, વાતાવરજણુ 'ક્રેોદાણુ વગેરે વસ્ટ્ઝે। £ જવન શકતીને 
નબળી પાડૅ છે. પાણવાજક, તેન/, ગરમી વગેરે પદાકી તેને પુછી આપે 
છે. આવાં પતિપક્ી કારણોને લીધ્રેન, મતુષ્યો એક સરખુ' આયુષ 
શોગવી શકતા નથી--અધ્ધાત કેઈ વધારે છવે છે અને કોઈ ઓછું 
«વે છે. છવત શકતીને] જેમ ક્ષય થાય છે તેમ શરીરના મરક 
સ્પરાનોનેો પણુ નિર્તર હાય થાય છે. જેના સરીરનાં ભમેરથાને( મજ 
ત ટાય છે, તૈતું ઇરીર, નળળાં મરમસ્થાનેોવાળા કરતાં મોડું હ્ય ન 
. અશ્રોત ઘડપણુ મોડું આવે છે. એપરથી એમ માલમ પડે છે 
પા બાંધા અને મર્મેસ્માનોની આરોગ્ય સ્પીતિપર લાંભા અગર કુ! 
આધવુવનો આધાર્‌ રહે છે; મીશુત્રતીને એક છેડેથી સળગાવીએ તો તે 
ધાંત્રે ધીમે નળે છે; પક્યુ તનને છેડેથી સ્તરે વખતે શળશાવીએ તે તે 
વધારે જલદી બળી «તય છે; તેવી રીતે સ્રી2માં હય *ય છે, તે 
છીગે ધીમે થાય છે, અગર કટી થાય છે. આતે ઈ'ધે પમ્યુ આદમીશ્ઝે 
ના આયુયમાં કેર પડે છે;--અર્જાત; કોઈ મોરી ૬%રે મરે ટે તે! કોઈ 
નાની ઉમરે. શરીરમાં થતા ક્યને. અટક!વવાતે પુતર્ડ્ડફનની «૨ર 
છે. જે ક્ાદમીએ શરીરતી બાહાર તેમન અદર થતા હાયની સામે 
ટકર ઝીલવાને શકતીવાત હોય છે,-અતે જેસે આરોગ્યહા અને 
તદુરસ્તીના નિયમો તે સરુ રીટ લાસ લઇ શાકે છે, તેજ, બીત્ત 
આદગીસના કરતાં વધારે લાંછુ આયુષ લોગવા સકે છે. 
આ સઘળી કરી ગયા, તેતે સાર એટલેત 


ક 


દરેક આદી 


ણપ! 
પપર્જ 


ક 


૧૨ આયુષ વધાર્વાતે ખરે ૪ીમિમે1, 
ક્તત 


ના આયુધની લ'બાઇ અથવા ડુકાપણુ ચાર વસ્તુઓને આધીન છે, 
(૨) જીવનશડતીતુપ્રમાણુ (૨) સશસ્થાતોનીઆરોગ્યતા 
(૩) ક્ષયની ગતિ (૪) પુનર્જીવન શકતીનુ' પ્રમાણ-આયુષ વધા 
રવાના સધળા વીચારે। તેમજ એ બાખત માટે દશીવવામાં આવતા 
જૂદા જૂદા ઉપાયો અને* સાધનો, ઉપલા ચાર વર્ગમાં સમાઈ જાય 
છે. અતે એ ચારજ પમાણાને આધારે, તે ખરા છે ક તકલદી જે, 
તેની પરીક્ષા યઇ શકે છે. ર 
કેટલાક લોકો એમ માને છે કે દરેક આદમીએતું આયુષ ઇશ્વરે 
જન્મ આપ્યે!, ત્યારથીજ નિર્ષાણુ કીધેલું છે. કેટલાક ડાકતરે એમ 
માને છે કે જેવી રીતે રોગે! વ'શપર પરા વારસામાં મળે છે, જેવી રીતે 
દરેક આદમીતે। સ્વભાવ અતે આકાર, શરીરની ઉષ્ણુતા તથા મનની 
શકતી, અક્કલ અતે રોગાધીનતા-એ સવેં માબાપના ગુણોપરઝ અ 
ધાર્‌ રાખે છે,-તેવી રીતે-આયુષતા સ બ'ધમાં પણુ વ"શપર'પરત્વ અથવ! 
કુટુ મ વિરામ હોય છે. ડાકટર્‌ ઉક્લેડ કહે છે કે શરીરતે બાંધો, જીવન 
શકતીતું પ્રમાણુ, મર્મસ્થાનોતી શકતી અને ક્ષય તથા પુતર્જીવનનાં સાધ 
ને,-ગ સર્વે જેમ જન્મથી નિર્માણુ થયલાં હોય છે, તેમ છ'દગીને। કાળ 
પૃણુ નક% થયલે। હોય છે. હવે જે કે પેહેલા ખે વીચારે। માટે મતડ્ફેર 
પડે એ સભવિત છે. તોપણુ ડાકટર હફ્લે'ડના વીચાર માટે ખે મત થશે 
નદી, રરીરમાં ક્ષુય થાય છે, તેને અટકઠાવવાની-ડમી ટરવાની-રાકતી 
જીવનથકતી અતે મરમસ્યાને ધરાવે છેટ એ ક્ષય કેટલાક આદમીઓમાં 
ઉતાવળથી થાય છે; કૈટલાકમાં અટકી પડે છે; કેટલાક સ'જગે એ 
ક્ષયતે અતુકેળ અતે પુછ્ટીકારક થઇ પડે છે, તેમજ બીજા સ'નેગે। તેને 
પ્રતિકૂળ અને હાનીકવા થઇ પડે છે. તેને લીધે એમ અતુમાન - યાય છે 
% આયુષનું સ્વાભાવેક રીતે નિનોણુ યવ છતાં પણુ તેની હદમાં કાંતો 
વધારો અથવા થટાર થઈ શ3 છે; અર્યાત્‌ સ્વાભાવિક તિમાણુ ચાળ!સ 
વર્ષતું હોય એમ ધારે, તોપણુ તે ૮૦ વર્ષ ટકે છે; અથવા કોઈવું 
આયુધ ૮૦ વર્ષતું નિશણુ થયુ હોય; એમ ધારા, તોપણ તે ૬૦ વર્વ 
સૂલ્ષે છે. ના, 
1 ઉપર જણાવ્યા પમાણે આયુષની દદ નિમાણુ થયલી હાય-એમ 
અતુમાત કરીએ. ત્યારે હવે કોઈ પ્રુછશે કે આપણે આપણુ આયુધ 
વધારંવાને ફ્ઞાકતીવાવ કએ? હ!, આપણે આપણુ આયુષ વધારવાને 


મૌડીનીદ આયુષ વર્ધક સષધ છે, ૨૩ 








શકતીવાન છેએ, એજ એનો જવાખ છે. પણુ દરેક આદમીએ એટલું 
ધ્યાનમાં રાખવું જનેઈએ કે ન્નદુમ'તર-સે।નાંના અર્કી--જન્માક્ષર પરિક્ષા- 
અથવા દોરા અયવા માદળીઆંથી આયુષ કદી પણુ વધી રાડતું નથી. 
તેમજ જીવનશકતી જે કુદરતે બક્ષેલી છે તેના ધ્રમાણુ અને ગુણમાં 
આપણે કદી પણુ વધારા કરવાને શક્તીમાન નથી, આપર્ણુ 
આયુધ વધાર્વાતૅ, તેમજ સુખી કરવાને જે કાંધ આપણે 
કરી શ#ીએ તે એ કે આપણે આપણી છીવનશકતી તથા 
સર્મસ્યાનોને મજબૂત કરવાં; ક્ષષતે હદ બહાર વધતે। અટકાવવો; 
અને પુતર્જીવન ફીંયાની ૬ૃદ્દિ કરવી. એ ચાર પ્રમાણો પર લક્ટ દેવાથી, 
તથા તે પ્રમાણે ચાલવાથીજ, આપણું આયુષ આપણે લાંખુ કરી શકીએ, 
એમ ઉપર જણાવેલ્ઞા વિચારે।પર્થી સ્પષ્ટ સાખેત થાય છે. તેથી દરેક 
આદમીગએે એવો! ખોરાક ખાવો નનેઈએ, એવે પોશાક પહેરવો જઇએ, 
3 જે, ઉપર્‌ જણાવેલા ચાર આયુષ વર્ધક પ્રમાણાને અતુકૃુળ આવે, 
ન્જ 

અવે તેતે પરિણામે આયુષ લાંખુ કરવામાં તે ઉપચોા। પીં થઈ પડે. 

જીવનશકતી ઊચી વર્ગના પ્રાણીએ માં વધારે હોથ છે. તેમ છર્તા 
એક ઝાડ એક પાણીદાર ધેોડડા કરતાં વધારે છવે છે. એતું કારણુ એ 
છે કે ઝાડ ધણું કામ કરવું નથી; તેથી જવન શકતીને। ક્ષય થોડે! યાય 
છક પણુ ઘોડો અતિશય મહેનત કરે છે તેથી તેની જીવત શકતીમાં વિશેષ 
ધસારો થાય છે. આપરથીો એમ સાબેત થાય છે કે આયુષની લ'બાઈ 
અને ટુકાઈ જીવનશકતીની ન્યૂનાધિકતાપર આધાર રાખતી નથી પણુ 
જીત્રનશકતીના થોડા અથવા વધારે ક્ષમપર આધાર રાખે છે. 

શરીરમાં દરરે!જ ક્ષય યાય છે; તેતે વધતો અટકાવવાને કુદરતે 
આપણુને નિદ્રા આપી છે. “સોઠીનીદ? ઇશ્વરની એક અમૂલ્ય બક્ષીસ 
છેઃ આદમી શારીરિક તથા માનસિક મેહેનત કરે છે. નેને પરિણામે શરીરમાં 
અને જીવતશકતીમાં એટલો બધે ધસારો થાય છે કૈ; રાત્રે તે યાકી 
નતૈય છે, તેતી નાડી વેગવાળી થાય છે--હાડીતાવ ઉત્પન્ન યાય છે; 
પણુ મીદીન્દીદ તેતો! છુટકારો કરવાને શાડી આવે છે, સાત આઠ કલાક 
આદમીએ તેૅતું એકાગ્ર ચિત્તે સેવન કરે છે, અને તેને લીધે ડ્ઝવન શકતી 
માં ક્ષય વધતે! અટકે છે* જે આદમીએ તે ઉન્‍્નગરા કરવા પડે છે 
અથવા જે આદથષીઓને રોગને લીધે ઉઘધ આવતી નથી તેજમાં હામ 
વધારે થાય છે, અને તેથી તેમની ૬"દગી જલ્દી ધસાઇ શય તો તેમાં 
કાંઈ આશ્ચર્ય જેવું નથી. - ૩ 


૧૪ આયુષ વધારવાતે! ખરોન્ળીમિયે. 








દપ્રકરણુ ૩. 





છાડવાઓનું આચયુષ--પ્રાણીએતું આયુષ--મતુષ્યેોતતું આયુષ, જે 
નિયમોને આધારે ચાલે છે, તેજ નિયમો પ્રમાણે ઉદ્ભિજવગ અને 
પાણીવર્ગતું આયુષ ચાલે છે--તે નિવમોની સરખામણી કરવાથી આ 
યુષ અતે જીવનશકતીનાં સાપતેો મતુષ્ય વર્ગ, વનસ્પતીવર્ગ, તથા 
માણીવગમાં એક સરખાંજ હોય છે એમ પુરવાર થાય છે, 

મવતુષ્ય વગના સ'બ'ધમાં જે જે વિચારો આપણે અગાડી દશાવી 
ગયા તેને પૂરવાર કરવાને વનસ્પતી તયા પ્રાણી વર્ઝુતી દગીના ઈતિ- 
હસવું અવલે।કન કરવાની “રર છે, તેમ કરવાથી આપણુને માલમ 
પડશે 8 જે જે અગત્યના સ'જેમો મતુષ્યની જ'હગી ટુ”? અથવા લાંખી 
કરવાનાં કારણે! યઇ પડે છે, તેજ સ'જેગો વનસ્પતી તથા પ્રાણીવર્ગમાં 
દૈવાત હેય છે. 

હાલની ,શેધ અતે ગણુત્રી પમાણે ૪૦,૦૦૦ છોડવા હયાત છે, 
તેમાં કૈટલાક છ મહિના જીવે છે; કેટલાક ખે વવે; અને કેટભાક ચાર 
વર્ષથી એક ઇ”ળર વર્ષ સુધી જીવે છે. છીડવાએ કરતાં ઝાડાની જીદગી 
લૉખી હેય છે; કારણુકે તેમતું બ'ધારણુ મજષ્યત હોય છે. જે ઝાડોવું 
ખબ'ધારયુ મજબૂન હોય છે; જેઓને પાંદડાં અને કાળ મોડાં આવે છે 
અતે જલદી ખરી પડતાં નથી, તેઓ વધારે જવેછે. જેવી રીતે 
ગામડામાં રહેનારા મવુષ્યો્તું આયુષ વધારે લાંયુ હોય છે તેમજ જે 
ઝાડો જગલમાં ઉગે છે તેએ પણુ વધારે જીવે છે. આપરથી માલમ 
પડશે કે મનુષ્યના આયુષનતા સખ'ધમાં છરત શકતીતું પ્રમાણુ અને 
સમમૈસ્યાતોતી મજખુતી જેટલે! ત્યગત્તો ભાગ ખજાવે છે, તેટલે।ન૪ 
તેએ વનસ્પતીવર્ઝુવા આયુષતા સ'બ'ધમાં પણુ બજવે છે, દાખલા 
તરીકે “એક? અને શીડર' નામનાં ઝાડો સઘળાં ઝાડોથી વધારે જીવે 
છે, તેતું ફારણુ એ છે કે તેમની જીવન શકતી (11દ્વાં ૩૦૧૪૦1૦ અને 
બૃ'ધારણુ ખીજાં કાડોાનાં પ્રમાણુમાં વધારે મજખુત હેય છે. 

અમાડી આપણે ડહી ગયા કે આયુષ, જીવન શકતીના બળપર 
મખાધાર રાખડું નથી; તેમજ મરમસ્થાનોની લકતીપર્‌ પણુ આધાર્‌ રાખ 
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ર્ટૂ આયુષ વધારવાતે। ખરો કિયે. 
પ્ડઝકઝ્-કડઝન્નબ---ઝન્---------------------ક્---ડડક્્ન-ઃ 
છવ જત્તુઓમાં ક્ષયના પ્રમાષ્ુમાં પુનર્જવન વિશેષ હોવાથી 
તેઓની ૪ દગી ટૂંકી થાય છે, દેડકા, સર્ય, વગેરે પાણીએની ચામડી 
તેઓનાં પુનર્જવનતું સાધન થઇ પડે છે, જીવજતુઓતું વારવાર ર્પાંતર 
થાય છે. ઘણાંચોપગાં જનાવરેના વાળ અને પન ખરી પડે છે, અને 
નવાં આવે છે. આ સઘળા દાખલાપરથી એમ સાખેત થાય છે કે પ્રાણી- 
વર્ગમાં પુતઝૈવત ફ્રિયાના બળ વડે જગી ટડી શકે છે. ડાચભાએ અને 
મગરે! અત્તિશય લાંખું આયુષ ભોગવે છે; કારણુકે કાચખાતે પુષ્ઠ ઉમ્મ- 
૨ આવતાં વીશ વર્ષ લાગે છે. અને મગર મજખુત ખાંધાવાળું, કહણુ 
ચામડીવાળું, અને અતિશય પાચનશકિત ધરાવનાર હોય છે. માછલીએ। 
પણુ લાંણુ' આયુષ ભોગવે છે, લૅંમ્પરીઝ તામની માછલ્લીએ સાઠેવર્ષજવેછે. 
(જીઓ અસલને રોમન ઈતિઠાસ.) કેટલાંક પક્ષીએ પણુ લાંબુ' આયુષ 
ભોગવે છે. પીછાંએને લીધે ગરમી અને જીવેનથક્તિતું રહ્ષણુ થાય છે* 
તેમજ દરેક વષે તેએ પાનાં પીછાં તથા સુઈ બદલે છે,-અથોત ક્ષય અને 
પુનર્ફવન સમતે।લ રહે છે. વળી તેએ। ખુલ્લી હવામાં કરે છે. દાખલા ત* 
રીફે ગરૂડપક્ષી કે જે મજષુત બાંધાવાળુ' હોયછે, તે લાંખુ'આયુષ ભોગવેછે* 


૬પાળાં પ્રાણીએ!માં હાથી; સાથી વધારે જીવે છે; કારણુ કે તેને 
ચુખ્ત ઉમ્મરે આવતાં વાર લાગેછે. તેમજ તેના શરીરતે। ખાંધે, ચામડી, 
અને દાંત મજખૂત હોય છે, ઘોડે! ચાળીશ વર્ષથી વધારે જીવી શકતો નથી; 
કારણુ કે તેના વાળ આછા હોવાથી તેની ત'તુ લાગણી લીદ્ર રહે છે; તેમજ 
અતિશય શ્રમ કરવાથી, ક્ષયમાં #ૃધ્ધિ થાય છે, જે માણી જહેદી ઉત્પન 
ન્ન થાય છે; તે જદેદી મરી જાય છે; એ, કુદરતને! સામાન્ય નિયમ 
જે. (તુપ૦વે 0 કઈ, 010 ૪૦૫.) અને એ નિયમ મતુષ્ય વર્ગસાં, 
માણીવર્ગેમાં અને વનસ્પતી વર્ગમાં, એક સરખી રીતે લાગુ પડેછે. 
હાથેણુ ત્રણુ વર્ષે પ્રસવે છે. તેમ તેતું ન્યુ ધણુ* જીવે છે. પણુ ગાય 
બે થી નવ મહિતામાં પ્રસવે છે; તેનાં વાછરડાં ટૂંકી ઉમ્મરનાં ચઇ મરી 
ન્ય છે. સતુષ્ય વર્ગમાં પણુ અ! નિયમ લાચુ પડે છે. જે ઔ દસમે 
અથવા અગીયારમે મહિને પ્રસવે છે, તેનાં છોકરાં મજલત ખાંધાના 
અને લાના આયુષવાળાં થાય છે. જે ઝાડોતે પાંદડાં, ફળફૂલ શ્ોડાં 
આવે છેતે ઝાડે! ધણાં વર્ષ છવે છે. તેમજ જે ઝાડે. તથા પ્રાણીએ( 
પુખ્ત ઉમ્મરે જલ્દી આવે છે, તેઓ વોડું જીવે છે, દાખલા તરીકે 


ડૉક્ટરનું આયુષ ટૂંક' ગણાય, એ અફસોસની વાત છે. રહ 
ગ્ક્ક્ક્સ્ઝ્કડડ----્--ક્ક્-ક્ક્ઝ્ક્-------. 


લડા, ગધેડો અતે બળદ ત્રીજે અથના ચોથે વર્જે પુખ્ત ઉમ્મરે આવેછે; 
અને તેએ! પદસ્થી વીશ વર્વજ જીવે છે; પણુ હાથીને પુખ્ત ઉમ્મરે 
આવતાં ઘણાં વર્ષ લાગે છે, અને તેથી તે ઘણુ” ડયે છે. 
ય'ડા લેહીવાળાં પ્રાણીએ ગરમ લોહીવાળાં પાણીએ કચતાં વધારે 

૭૭વે છે? જે પ્રાણીઓને શ્ાસોશ્વાસની જરર પડતી નથી, તેએ વધારે 
વે છે. કારણુ કે શ્રાસે શ્રાસથી ગરમી વધે છે, અને તેતે પરિણામે 
ક્ષય પૅદા થાય છે* હવામાં રહેનારાં પ્રાણીએ કરતાં, જજાચર પાણીએ 
વધારે છવે છે. જે પ્રાણીએ માં પુન્ઈવન વધારે થાય છે; તેએ વધારે 
વે છે. દાખલા તરીક, માછલીએ! ને દર વર્ષે નવાં ળા'ગડાં આવે છે. 
પક્ષીઓને નવાં પીછાં અને સુધ ખખવે છે. તેવીજ રીતે દૈડકા, સપ અને 
મગરની ખાખતમાં પણુ એવીજ રીતે મરી ગયલી થામડી ખરી પડી 
નવી ચામડી આવવાથી પુનર્ઝવન પ્રાપ્ત થાય છે. 

ઉપર જણાવેલા દાખલા તથા વિચારેપરથી એમ સિટ્ટ થાય છે 
કે, મતુષ્ય, પાણી તથા ઝાડ વગેરે સવળા ડ્ઝવોતું આયુષ ચાર વરતુ- 
ઝોને આધીન છે. (3) જીવનશકિતનુ પ્રમાણ (ર) સર્સસ્થાનેોની 
આરેગ્યતા (૨૩) ક્ષયતી ગતિ (૪) પુતછવન રાડિતનુ' પ્રસાણુ# 
ગ ચાર સાધતે! કુદરતી છે, અને તેનાપરજ આયુધની લબાઇ અથવા 
ટૂકાપણુાતોઇ આધાર રહુ છે, એમ સાબેત થાય છે, 

ન્ન્“૯ઝક્ટકક---- 


પ્રકરણુ જથ. 

મનુષ્યતું આયુષ--સતયુગના લોકોનું મોટુઆયુધ--આયુષનું 
ચમાણુ જમાનાપર આધાર રાખે છે ?- યટુદી લોકે--ગીકલેકો-મેભન 
લેોકોા--રાત્નએ--પાદશાહે તથા ધર્મસુર્એ--સાધુએ--સન્યાસીએ1 
દ્લ્સુફ્ે--વિદાતે--કવિએઓ તથા શિલ્પીએ-ગામડીઆઓ, જિકારીક। 
ખેડુતે, ખલાસીએ, અને લશ્કરી આદમીઓતું આયુષ શૈ!થી વધારે 
મોટુ દોય છે. ડાકતરોતું આયુષ ટૂંકુ ગણાય છે ! 

આ પ્રકરણૃમાં, મતુષ્યતું આયુષ કેટલું લાંછ દેઇ શાકે, એ બાબત 
પર્‌ વિચાર ચલાવીશુ'- મનુખ્ય વગમાં ઘછ' લાંબુ આયુધ જોગગવી ગળ્લા 
સુર્ષોના દાખલા આપીશુ . તેએ શા કારણુથી આટલી સેટી વગે પેન્ટે- 
મ્યા,-પ્રવી હવા અને કેવા દેદમાં વ્સેરા હતા,-કેતવા સજિગા વચ્ચે 


૮ આયુષ વધારવાતે! ખરે કી શિયે(. 





તેઓએકઝ-દગી ગાળીક્તી,નતયા કેવી સારીરિક અને માનસિક રાટિતિ 
ધરાવતા હતા,--એ સથળી બાખતો તેઓના ઇતિહાસપરથી જણી” 
ને આપણે અતુમાન કરીશુ કે આયુષતે વધારનારા સ જેગો કયા ડયા છે, 

ઘષ્ણ લેકે એમ માને છે કે સતયુગના લોકે રાક્ષસ જેવા, અને 
ઘણાં મોટાં આયુષવાળા હતા. કેટલાક લોકે એમ કહે છે કે આટૃસ્ટ- 
ર૭૦૦ શીટ ઉચા હતે; અને તે ૬૦૦૦ વર્ષની ઉમ્મરે મરી ગયો હતો. 
હિ'દુ લોકોના પુરાણોમાં રાવણુ વગેરે શહ્ષસોતાં વર્ણન આપ્યાં છે. તેમજ, 
૧૦૦૦ વ્‌ પર્યત જીવેલા પુરૂષાતાં ૬ૃત્તાંતા લખેલાં માલમ પડે છે. પણ્‌. 
ઝેટલાક હાલના ફ્લ્સુફે ઉપર જષ્યાવેલી હછીગતને માન્ય કરતા નથી. 
કેટલાક એમ કહે છે કે એખાહ્દામતઃ વખત સુધી એક વષન ત્રણ 
મહિના ગણાતા હતા, હ્યારગાદ આડ મહિનાવું એક વર્વ ગણાવું છું. 
અતે જેેસફના વખતથીજ બાર્‌ મહિનાતું વષષ ગણાવા લાગ્યું. એશ।- 
યા ખંડની ઘશી પ્રજાનો ત્રણુ મહિનાનું વર્ષ ગણુતી, એમ કેટલાક 
તિદ્દાન શેધકાને! મત છે. ઇશ્વરે સૃટટીનો પ્રલમ જાધેઃ; ત્યાર ખાદ. 
આદમીતું આયુષ એટલુ ફૂકુ' કેમ થયુ, એ સમજવું ઝુશ્ડેલ છે. તેજ 
પ્રમાણે યુરોપના અસથત! પૈસાદાર લે।કે ૬૦ વર્ષે અથવા ૪૭૦ વર્વે. 
લગ્ન કરતા હતા, તે સમજવું પણુ ઝુસ્કેલ પડે છે. પણુ ત્રશ્યુ મહિનાતું. 
વર્ષે ગણીને ગષુત્રી કરીએ તે, એ સધળી મુસ્કેલીઓ દૂર થઈ શકે- 
છે; એમ કેટલાક વિજ્ાનો ધારે છે. અને એ પમાણે ગણુત્રી ડરીએ 
તે,, અસલના પૈસાદાર લોકો ૬૦ અયવઇ ૭૦ વેનહોં, પણ્‌ ૨૦ 
અથવા ૩૦ વર્વે લગ્ન ક2તા હતા તેમજ અસલન લેકે; ૯૦૦ વરદ 
જવતા હતા તેતી ખરી ગણત્રી, હાલની રીત પ્રમાણે બાર મહિતાતું 
વર્ષ ગણુતાં, ૨૦૦ વર્તી ચાય છે; અને હાલ ઘણાં આદમીએ ર૦૦ 
વષ જવી શકે છે. 

સત્યયુગના લેકે વિષે જે તિચારો ઉફયર જણાવ્યા તેતે આપણે 
અતિરયે(કિતવાળા ગણીએ--સે*ઝુસેલા, આદસ, ચોલ્ડસ-અચ 
સ્થાસા; ખળીરાજા, કૃપાચાર્ય, પરશુરામ, વિભીપણ, હડુમા- 
ન, વ્યાસ,--તગેરે- પુર્વા ૯૦૦ વર્ષના ચિર“છવી થઇ ગયા, એ 
ઝગૌતીહાસિક દાખલાઓને ગપાછિક ગોળાએ તરીકે માતીયે--તોપણુ 
અસલના જમાનાના ઇતિકાસપરથી એટલુ તો સાખેત ચાય છે કે તેસ 
દાલના જમાતાના લોકે કરતાં વધારે લાંખુ' આયુષ ભોગવી શડતા 


રાહ્તએ તકાં ધ્મેક્ર્ઓનાં આવરદા ટૂંકા હેય છે. રટ 











દતા. પિશ્ાગારાસ તથા તેતા શિષ્યો! પ્લેઠ્।, સોકેટોસ, એપોાલો- 
નૌયસ, સોલન અતે ઝેનોકાયલસ--હિદુસ્તાનના અસલ્ના 
અર્ઘયત્રાપીએ।ા તથા સુતીએ--1વશ્ચાસિત્ર; અ*શસ્લાસા, નો, 
ફપપ્ચા 1૧ વગેરે--સકળા ઉપલા વિચ્ચારાને પુછી આપનારા આબેદ્ગ 
દાખલા છે. 
પિથાગેોારાસ્ટ અને તેના ટિિષ્યો ચિર“ જા થઇ ગયા છે. 
જપેક્ઞાનીયસ મરી ગર્ષેદ ત્યારે તેની ઊતર ૧૦૦ વર્જની હતીન 
ઝતોરાયલસ ૧૦૬ વવ ઝવ્યે! હતે. એડન ૭૮ વર્ષે મરણુ પામ્યે! 
હતે. ન્યુટન ૯૦ વવું પર્કત વ્યો! દતે. ચુલર ન” ગણીત 
શાસ્ત્રી ઇ. સ. ૧૭૦૫૭માં ત્૮ન્‍્મ્યૉ હતે। અને ૧૭૮૩માં મરી ગયો પ 
આ દાખ્ક્ા પરઘી એમ માલત્ર પડે છેકે તત્વ તાની પુશ્ષો અને કિલ્સુકે 
લાંબુ' આવૃષ ભોગવે છે; કારણુકે તેએ કદરત અને તેના નિયમો અ 
રીતે «ણે કે, અને તેથી ઈ'દગીને લાંબી અતે ઉપયે!ગી કેમ કરવી, તે 
તેએ સેટેલથી યમજે છે. ધિથાગારાચ અતે પ્રાથીત કાળના સથળા 
ક્િલ્સુફ્ે જેવા કે પ્લેમો, લેણલન, ઝેતાકાયલસ , સે શોકેટીક, વગેરે 
પુરષો, ડિ'દુસ્‍્તાનના પાચીન કાળના આર્કકાર્બાએની માક્ક, હલકો 
અને વતસ્‍્પતીનો ખોર#ક ખાતા હતા. મનેરતિએતે દરા ટાખુર્મા 
રાખતા હતા, અતે ઇરીર તઘા મન, એ બન્નેને એક સરખી કસરત 
આપતા ઠહતા;તેથીન તેએ  લાંખું ત્યાયુષ જોગવી ગયા છે * 
યાઢુટી લોકોના ઇતિવહાસપરધી માઇ્મ પડે છે કે એબાહાસ્ 
એક ભાગ્યજ્ાળી અને સ્થિર મતરેદ મડણુરા હતે,, અને તે ૨૭૫ વર્જ 
જઝગ્યો! કહતે. તેતો છેઈરા આદઝાક, પવિત્ર અને શાંત સ્વભાવને। 
ગ્યાદ્મી વતો અતે તે ૧/૦ વષની હમર મ્ર્ષ્યુ પામ્ચ હતે. જડ કબ 
લશ્ચો અને દગાખે!2 ડતો, અને તેક કૃકત ૧૪ વજુ જવ્યે1 હતો. 
મહાન લડ્વૈમો ઈર્માયલ ૧૨૦ વળું જવ્યેઃ દતો. જેસફે, જે એ 
1 વેદવ 


«૦૫ (પૃ? 


મોટા રાજ્યદ રી સરવ થઈ ગયે! $, તેન જવાનીમાં બહુ સ "કર 
પડયાં ઠ્તાં અને તે ૧૧૦ વજ મર્ષુ પાગ્ચેઃ «તે. સુસા દિ કર 
ટહે છે કે આદષીનું આયૃષ ક્ક્ત ૦ અષળા ૮૦ વયત હોય છે. 
તેમ છતાં કાઈ આદમી વધારે છતે તે! તેની જીદગી વારે દુ:ખી 
ચાય ઝે. આ પેગ'બર મરી ગયે ત્યારે તેની ઉમ્મર ૧૨૦ વર્ષની «તા. 
જેડ્ડુઆ ૧૧ દાયકા જવ્યે। હતે. એલી નામને ધર્મઝર ૯૦ વવ ક૮- 
વ્ય] હતે. મસગ દેશના અસલતઃ રાત્તએની ૯મ૨૨ રડત દાયકાથી 


7 શ 


૩૦ આવયૃષ વધારવાતો ખરે કમિગેક 
ક્ઝ્ક્ક્ક્ન્--------ડ--* 
વધારે માલમ પડતી નથી. અસલતા ચીના લોકોનું આયુષ ઘણું 
મોટુ હતું; કારણુ કે તેએ અતિશય ચાહા પીતા હતા ! (લુશીયન). ગ્રીક 
લોકોમાં સોલન આઠ દાયકા, ઇપીસીનીડીઝ ૧૬ દાયકામાં ત્રણુ ગોછાં 
એનેષ્ટીયત તામતો કવિ, સોફોકલીઝ, અતે પિન્ડાર્‌ ૮ દાયકા ભોગવી 
મરયુયામ્યા હતા. લીચોનશસતે। રહેવાસી ગી રજીઆસ, જે એક મોટા 
વકતા થઈ ગયો, મ્મતે જીવાત આદમીઓના સ'ગમમાં ધણો વખત 
રહેતો હતે; તે સખસ ૧૧ દાયકામાંમે આછાં જીવ્યો ડતો. ગબ્ડેરાતોવ- 
તની પ્રોદેગાર્‌ાસં, જે એક વકતા અને સુસાફર હતે। તે નવ દાયકો જવ્યે( 
હતો. આઇસે[ફેટીસ, ફકત સોમાં મે આછાં; ડેમાફીટસ, શાંત સ્વભાવ- 
વાળો, શુદ્ધ મનને, મિતાઢારી અતે તત્વ જ્ઞાની પુરૂષ હતે, તે ૧૧ દાયકામાં 
એક ઓછુ જીન્યો હતો. ડાયો જીનીસ, એક ક્લિસક્‌ હતે, તોપણુ ગુ- 
ગળી અતે ગ'દો હતે! તે ફેકત દ ઘયકા જવ્યો હતે. ઝેતા, સાણું તયા 
સન્યાસી પ'થને! સ્થાપનાર હતે, ઈન્દ્રિઇમત વિઘામાં એડકો હતો અતે 
તે૧૦ દાયકા જીવ્યો હતો. ષ્લેટે।, ફકત ૮ દાયકાપર એક; રોમન લોકોમાં 
વૅલોરીયસ કૅ।ર્વાયનસ ૧૦૦;મઠાન લચ્ચેયો ઓર્બીલીયસ, ૧૦૦; 
જેપ્રાતું શરીર અતે મત વજ જેવું હું; અને તે દ દાયકા જ્ઞોગવી 
મરથુ પામ્યો હતે. 

ઉપર મણૂવેલા દાપખ્ષત્તાએપરથી અતુમાન કરવાતે આપણુતે 
પુષ્કળ જુરાવો મળી આવે છે; અને તે એ કે હાલના વખતમાં જેટલુ" 
લાંખુ' આયુષ મતુષ્યો ભોગવી શકે છે, તેટલુ'જ સુસાના વખતમાં; 
મક લકોતના વખતમાં તયા રોસત લોકોના વખતમાં તેએ જઞોગવી 
શકતા હતા. અતે ઇેટલાક લોકો ગેમ માતે છે કે સતયુગના લોકોનું 
આયુષ, હાલતા જમાતાના લોકોના અ!થુષ કરતાં ચારગણુ" વધારે 
હું, એૅ વિચાર તદન ખાટો અને દલીલ વગરતે। છે. તોપણ સતયુગના 
લોકો, આપણા કરતાં વધારે આયુધ ભોગવતા હતા (એકદર રીતે 
સેતા) એમાં કાં૪જ સ'શય નથી- તેમજ તે લોકે! શહ ઉમ્મરે પોહું- 
વ્યા પછીજ પરણુ પામતા ઉતા, ખેં પણુ ખરૂં તેમજ નિર્વિવાદ છે, _ 

રાજાએ, પાફશાહે!, અને ખ્રીસ્તી ધમ ગુરૂઓમાં ચિર“ 
જીવી થોડાજ માલમ પડે છે. પણુ તત્વસ્ઞાની પુરવા, વેદાતીએ। 
ફ્લિસુફો; અને સ્રાયુ સત્યાસીએ।--એ સઘળા સાધારણ રીતે 
ચિરંજીગી ગણાય છે. ચુરોપમાં શાળાએ ના શિક્ષકો ચિરવજવી 
'હોયછે, કારણુકે તેઓ નાની વયનાં બાળકો, ખાળઇએ1, તયા 


પોતાના ધ'ધાના પેહલા દાયકામાં, ડાકટરોને (શિર રાહુની દશા 1 ડર 








છે।કરા છોકરીએઃના સ'ગમસાં ઘણીવાર રહે છે, અને તેથી તેઓયાં નવું 
ક્ષોહી અને જીવનશડિત વધતાં ન્નય છે, (છુ€1-૦001010). પણુ હિ'દુસ્તાન- 
ની શાળાઓના શિક્ષકોની બાબતમાં એથી ઉલટુ'જ બને છે. અધીત્‌ 
તેઓનાં આયુષ ટ'કાં હો& છે. તેનાંડારણો ઘણાં છે. (9 યુરોપના 
શિક્ષકોની માફક, તેઓન॥ પગાર મોટા હોતા નથી, તેવી નિવીહના 
સાધતે।ની ત'ગી પડે છે. (૨) યુરોપમાં, શિક્ષકો દિવસનો ધણો ભાગ 
વિવાર્થીની સ'ગસમાં ગાળે છે. કાંતો ખાતી વખતે કે કાંતો રમતી વખતે, 
તેઓ વિવાર્ષીએની સાથેજ હેય છે, પણુ હિદ્સ્તાનમાં, શિક્ષકે કકત 
પાંચ છ કલાક વિવાર્યીએના સ”ગમમાં ગાળે છે. (૩) કિદ્રતાનની 
હવા ગરમ હોવા સાથે, શાળાના મકાને1તી હવા પણુ ગ'દકીથી ભરપૂર 
અને અજવાળાં વગરની હોય છે, પણુ યુરોપમાં તેમ હાવું નથી. (૪) 
તે લોકોને પારકી ભાષા શીખવવી પડે છે. (પ) તેમજ શિક્ષકોની સ“ખ્યા 
વિદ્યાર્થીઓની સ'ખ્યાના પમાણુમાં બહુ એછી હેય છે તેથી તેઓના 
ભેન્નપર અતિશય ખોને પડે છે. (૬) ગુલામાની છી'દગી જેવી રીતે 
દૂ'છી અને દુ;ખી હોય છે, તેવી રીતે હિ'દુસ્તાનના શિક્ષકોની જદગી 
પણુ તેમની રજઠૂારી ઝુલામીના પરિણામે, ટૂ'”ફી અને દુઃખી હાય તો 
તેચાં કાંઇપણુ આશ્ચર્ષ જેવું નથી. 

ઉપર આપણે ચિર'જીવી પુરૂષોની હુકીગત બતાવી ગયા, ત્યારે 
હવે ટૂંકા આયુષવાળા પુરષો! કયા છે તે જાણુવું જેઈએ. ટુકા ચ્યાયુષ- 
વાળાની વર્ગમાં ડાકટરા પેહેલી પદ ધરાવે છે | ડાકટરા બીન્ન લોકોને 
ત'દુરસ્તી અને આયુષતું જ્ઞાન આપે છે, તેમજ જદગીના ૨૯સ્યની ખરી 
માહિતી ધરાવે છે. તેમ છતાં તેઓએ આવા સાનતો લાભ લેવાને ઢમ- 
નસીબ રહે, ખે અદ્સે[સની વાત છે. ડાક્ટર હુફ્લંડ કહે છે કે ખીન્ન 
લોકોની સેવા બન્નવતાં, તેઓતુ શરીર ખવાઇ નવ છે. (41113 11- 
૩8૫૪1૯૦ ૯૦108000૫2; ૧1118 10€તૈલળે૦ 10034010111); 
અતે તે ખરૂ' છે, સધળા ધધાઓ માં શરીર અતે મનતે મેટેનત પડેછે 
પણુ ડાક્ટરી ધ'ધામાં શરીર અને મનને વધારે મેદૈનત પડે છે; એટ- 
લુંજ નહીં પણુ જૂદા જૂદા રોગીઓના સ'બ'ધમાં આવવાથી, છવનક્ષય 
(ઠો ૦૦૪૩૫૭૦૩108 ) વિશેપ યાય છે. ડાકટરા પોતાના 
પેહેલા દશ વર્ષના ધ'ધા દરમ્યાન વધારે મરી જાયછે; પણુ તે તબડકેા 





2૨ આચુપ વધાર્વાતે ખરે! મીમિયે, 


સ્ઝ્્સ્સ્ન્સ્ત્સ્સ્સ્સ ઝય જક ન -્ઝ્ઝ--કઝન્નન્ઇ 





સહીસલામત પસાર્‌ કરે,--કઠણુ અ'ત:કરણુ; ધીરજ અને મિતાહારપણું 
ધારણુ કરે-વેો હું ખાત્રીપૂર્ષક ટું છું કે તેએ લાંખુ' આયુષ 
ભેોષી| શકે. પાચીત ડાકટર કિપોકેટીસ ૬૦૮ વર્ષેતી ઉમ્મરે મરણુ 
પાસ્યો હવે. તે એક તત્તસાની હતો. જૂદા જૂદા પદેશોમાં ફરીને 
શૈગીબ્રોની સારવાર કરતે।. પોતાની જીદગી ગામડામાં વિશેષ ગાળતે!. 
તયા માંસાહાર અતે મદિરાતે ધિકારતો હતો. તેજ પ્રમાણે ગેલન- 
કેયો-ફોરેસ્ટસ-પ્લેટર-હેંફમન-હેલર-અને ખે ૨હાવ-એ સઘળા 
ડાકટરો થિરજીવી થઈ ગયા છે, હિષોઝ્ટોસની છ'દગીની નકલ 
હાલતા ડાકટરા ડરે, તે! તેમતું આયુષ લાંખુ' ચયા વગર રહેશે નહીં. માટે 
હિપેક્રેટીસ વગેરે પ્રાચીન ફિલ્સુફ્રીની જદગી, ડાકતરેને તેમજ ખીન્ન 
સઘળા વર્ગના લેકોતે, એક અમૂલ્ય શિખ!મણુ રૂપ થઈ પડરોઃ એવી છું 
આશા ર"% છું. 

ડાકટરેની માફક, ખણ ખોદદનારા માણસોની છદગી પણુ દૂંકી 
હોય છે: અતે તેતું કારણુ એ છે કે પૃથ્ડી તીચે જે ઝેરી વરાળ હોય છે 
તૈ હમેશાં તેમના શ્વાસમાં નનય છે, યુરોપના ખાણ ખોદનારાઓતું આન 
ચુપ એક'દર રીતે ૩૦ વર્ષુધી વધારે હોતું તથી; પણુ હિ'દુસ્તાતમાં, ખાણુ 
ખોદનારાએતું આયુષ એટલું ટ્‌'કુ' હેતું નથી; કારણકે તેએ મિતાહારી 
હેમ છે. 

સઘળા દેશોની હવા એક સરખી હોતી નથી, અને તેને લીધે પણ 
આયુષમાં તફાવત પડે છે. સ્રીડત-વૌર્વે-ડેન્માર્ક-અતે ઈંગ્લડ જેવા ચડ 
પ્રદેશોમાં, આદમીએ લાંખુ' આયુષ ભોગવી શકે છે. એથી ઉલટું, આ- 
ઈસલ'ડ અને સાઈબીરીયા જેવા અતિશય ષડા પ્રદેશોમાં આદમીએ 
૬૦-૭૦ વષૂતું આયુપ ભોગવે છે. ડ્રાન્સતા લોકોનું આયુષ મોટું હોં 
નથી, હાલના ચૌક લોકોમાં ચિરજીવી પુરૂષો ધણુ! જડી આવરો; કેમકે 
તેમતે! દેશ આરેગ્યવર્યક છે. ઈજીપ્ટ ઝેરી હવાથી ભરપૂર છે; અતે 
હિ'દ્સ્તાન એક ગરમ દેલ છે; તોપણુ ખાહ્મણો, ખહ્માચારીએ) ગાયીએ, 
“વગેરે ચિરજવી પુરૂષોના ધણા દાખલા જડી આવે છે. તેવું કારણ 
એ છે કે ઇઝીપ્ટના તેમજ હિ'દુસ્તાનના હેકો એશઆઓશરામ, માંસાહાર 
અતે મદિરાતે ધિકારે છે અને મિતાહારી હોય છે. 


ત કત 


ઘ્ખ 


“ પ્રાચીન કાળના ફ્લ્સુફ્દોતી છ'દમીની તકલ કરે. સ 
ન્ઝક્ક્ઝક્ક્ઝડડકક્ડડ્ડતકતક્ડ-સ-- 
પ્રકરણુ પ. 
આગલા પ્રકરલુર્માં જયાનેલા દબલાપરથી7 થું અતુમાન- 
દુનીયાના જમાતાપર આયુષતી વ ટૂ'કાપણાનો આધાર 
રહેતો નથી--ટેશોની હવાપર આયુપતતે આધાર રહે છે.--ટાયુએ-- 
₹ દર જર 
દોપકદપે1--છુરોપતી હવા લાંબા તાયુપને અનુકૂળ છે.--મિતાહારના 
લાલો--હાલના જમાતામાં મેઇલ વધતી સ'ખ્યા--લશ્ન--ગામડામાં 
જ'દમી ગાળવી--મનુખ્યની ૬7 $31તી હદ--પ્રાચીન કાળની, મધ્યકાળ- 
ની તથા અર્વીથીન કાઇળઈ યનજએઓનાં આયુષની એકંદર રીતે 
મ 





સર'ામણી. 7 
આગલા પ્રકરણ જણાવેલા દાખલાપરથી શુ સિદ્ધ થાય છે, 


તેઆ ષકરણુમાં દરી/થુ- સતયુગના લોક્રે। વધારે લાંબું આયુષ ભોગવતા 
હતા અતે હાલ એકં ભોગવે છે; સતયુગતા લોકે હતર વર્છુ પર્થત 
છીવતા હતા, તથ પ્યાર પછીના જમાનામાં ત્રણુસેંથી ચારસે વ્‌તું 
જાયુષ્ય હતું; ર સધળું, રરાણે।ના ભાંગાતૂટા પુરાવાતે આધારે કહેનું, 
ન્યાય પૂર્વક ગળ્ય નહિ. પાછળ જૂઠ જૂડા દાખલા બતાવી ગયા, તેપરથી 
તો [આપણે નયપૂર્કક અતુમાન કરી શકીએકે, દુનીયાના જમાનાપર મા- 
ણુસતા આર્યન આધાર રહેતો તથી, પણુ માણુસની ઇ'દગીપર આ-- 


યુપુનો। આધ૨ વિરોવ રહે છે- , 

પ!ત્રીનકાળના લોકે «ગલીસ્થીતિમાં, ભરવાડે! અથવા ખેડતોની 
દગી ગાળતા હતા. તેએ સાદા અને મેહેનતુ હતા. કૃદરતતા નિયમો 
નેજ આધીન હતા. સુંધાઝ તથા મોજશેોખથી અત્તણ્યા હતા. આવી 
રથીતિને લીધે તેએ મેર્ડ આયુષ ભોગવતા હતા, પણુ જ્યારથી કુદરતના 
કાયદાનો તેએએ ત્સિસ્કાર કરવા માંડમે।, પ્રાણીનો વધ ઠરી, માંસાદિ 
ખોરાકને આહાર કરવા માંડયો; મોજ શોખ તથા મદિરાપાનનો ઉપ- 
ચોગ કરવા માગ્યો, તથા મનોકૃત્તિ અને આચાર વિચાર ભ્રષ્ટ કરવા 
માંડયા, સામ્યીજ તેઓતું આયુષ ટક થવા માંડયું, એમ છતાં પ્રાચીત 
કાળનાકિન્સુફ્રોની માફક, કુદરતના નિયમે। પ્રમાણે; દરેક બાબતમાં મિતા- 
હારપણુ' જંળવીને આપણે આપણી ૬૬મી ગાળીશુ', તો આપણું આયુય 
સ લોકોની માફક, લાંખું' યયા વમર્‌ રહેરેોજ નવા. 

પ 


! 
૩૪ આયુધ વધારવાતો! ખરો ફીમિમે!, 
કામ જરજરારણમ ર2 








1 રિ 

ડે આડ બોગવી શકે. પકત તફાવત એટલોજ કે, પટલાક પરે- 
શેમાં માણુસ વધારે મોઠું આયુંડ્‌ ભોગવી શકે છે; અને પેટલાકમાં થે)” 
સેટ”, એશીયાખ ડના કેટલીક પનએગામાં મે।તની સ'ખ્યાતુ પમાણ 
જે ક એછું હોય છે ત્તોપણુ, ધ્યાધરડાં આદમીઓતની સ'ખ્યાતુ પમાણ 
મે!ડું હોતું નથી, પણુ કેર ઓલા થ'ડા દેશોમાં જે કે મરકીને 
લીધે મોતવી સખ્યાતું વષર્‌ આવે છે તોપૃણુ, તયાં ધરડા 
ગઅદપીએઓની સખ્યા વિશેષ માલમ ૫. છે, એનું કારણુ એટલુંજ 
છે કે સાઇભીરાયા જેવા ઉત્તરનો દેશેતાહવા દી હોય છે અને 
તે લાંબા આયુષતે વધારે અતુફૂળ થઈ પડે રે 

“ જે રેર ઉચાણમાં આવેલા હેય છે લ્ી હવ] ઘણી સ્વચ્છ 
હોવાથી તયાંતા લોકોતું આવુષું વધારે લાંખું' હોય્છે પણુ અ સા- 
માત્ય નિયમને અપવાદ હોય છે. સ્વિટઝરલાંડ, થામાં ઉપે પદેક 
હોવા છતાં, આયુપતું પ્રમાણુ તાં, હિમાલય "થવા સ્કેટલાંડ 
કરતાં, ઓછું હોવ છે; અરધાત  સ્તિટકરલાંડના પ્રોઠ્ઠાતું આયુષ 
હિમાલય અઘવા સ્કૌટલાંડતા લોકે! કરતાં, ઓછું હોય છી, 

ગરમ્‌ દેશોમાં જીવનક્ષય વધાય થાય છે, તેથી (ના લોકોતું 
આથુષ ટક, હોય છે; તેમજ તેઓ વૃહાવસ્યાએ પોહેક્તા નથી. 
પણુ થડા દેશોમાં હત્રા સમતોલ રહેવથી, જીવનક્ષયતે પ્રતિબ'ધ. 
થાય છેઃ બધા થડા દેશેને આ નિયમ લાગુ પડતે। નથી. થદી અને 
ગરમી સમતોલ હેય, તેનટ જીવનરક્તિને પૂછી ગળે છે. પણુ ગ્રીન્લેડ 
તધા નોવાઝેસ્ગલા જેવા અતિશય થ'ડા પદેશેમાં જીવનશક્તિ 
અતિશય ઘસાવાથી ૪'દગી વધારે ટૂકી થાય છે 
હવાની ગરમી, થડી, રરત્વાકર્ષણુ, વગેરે સ્થિતિએ એક સરખ 

હોય, એવા પદેશેમાં આયુષ વિશેષ લાંછું ચાય છે. પણુ જે દેરોતી 
તામાં વારવાર જેરફાર્‌ થયાં કરે છે, ત્યાંતા લોકોનાં વરીરતી અદર 
પણુ “ફેરફાર થયાં કરે છે, તેથી જીવનશક્તિ અતે મર્મસ્કતોમાં ટય 
થાય છે, અને તેતે પરિણામે આયુષ ટૂંકુ યાય છે. દાખલ તરીષ્ટ 
જકની-તી હવામાં વારવાર ફ્રેરફાર યાય છે. માર્ચ મહિનામા અત્તિ- 
શય મરમી પડે છે, ભારે સે મહિનામાં બરફ પડે છે. તેથી લાંખદ 
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આયુષતું પ્રમાણ્‌ ત્યાં ડવચિતજ મે[ટું' માલમ પડે છે, જે દેરેની ઠવા 
અતિશય સૂકી હોય અયવા અતિશય ભીતી હેય, તે દેશોના લેકે[તુ 
આયુષ મેટુ' હોતું તથી. પણ જે દેશોની હવા બારીક ભિતાસવાળી 
હોય છે તે લેકે મોટું આયુષ ભોગવી શકે છે. દાખલા તરીક્ર 
ટાપુઝો અને ઠૂપપકલ્પોવી હવા બારીક [ભનાસથી ભરપૂર હોય છે; અ- 
કીં પેલેગોપમાં આવેલા ટાપુ ઓતા લે।કેતુ આયુષ, તેતી નજદીકતા મુલડ- 
ના લેકાના આયુષ કરતાં, વધારે મે/ટું” હોય છે. સાઈપ્રસના લેકે 
મિરીયાના લેકે! કરતાં, વધારે લાંછુ આયુષ ભોગવે છે. ચીના લોડા 
કરતાં, જપાન અને કફર્મોસાતા લેક વધારે ચિરંજીવી હોય 
છે. તેમજ ઇગ્લડ અતે ડૅનમાર્ડના લોકે, જશન્દ લેઈ કરતાં, વધારે 
૪વે છે, અતુભરવપરથી માલમ પડે છે કરે ઈ્લડ, ડેન્માર્ક, સ્વીડન, 
અને તીર્વેના લે!ઈકો સૈથી વધારે આદુષવાળા હોય છે; કારણકે આગળ 
દશ્ાવેલા આયુષ વર્કક સ'જેગે। એ દેશોમાં સ'પૂણે રીતે આશ્રય કરી 
રહેલા છે. 

આયુષ ૬ૃદ્ધિ માટે જે જૈ નિયમો! પાળવાની જરર છે, તેમાં એક 
અગત્યતો નિયમ એ છે કે, જે માછુસ કુદરતના નિયમોને આધીન 
થાય છે અને તે પ્રમાણે «દગી ગાળે છે; તેવું આયુષ લાજી ચાય છે; 
પૃણુ જે આદમી એ નિયમોનું ઉલ્લ'ધન કરે છે, તેની જદગી ટૂંક થાય 
છે. દાખલા તરીકે જે લોકે શિકારી અતે ભરવાડના ધેર કરે 
છે, તેએ મોટી વયે મરી જાય છેં; પણુ જેએ। સુધરેલા થઈ મે!૦/ 
રાખ, એશઆરામ, અને બ્રછાથારમાં ઝંપલાવે છે, તેએાની ઇ'દગી 
ધસાઈ ન્ય છે; તેમજ જલ્દી ટુંકી થાય છે. પૈસાદાર લોક્ઠા અથવા 
શેઠીઆએ; જેશો રૂપાતી માત્રા, સોનાની માત્રા; ગરમ પાઠ ઇઈ્યા દ 
ખાય છે તેઓ લાંખુ' આકુષ કદી ભોગવી રાકતા નથીં, પણ ગામર્ડી- 
આએ, ખેડુતે, ખલાસીએ, લક્કરી આદમીએ, તયા શિકારીઓ; 
નએ સાદી જ'દગી ભોગવે છે, અને લાંછું આયૃષ માપ્ત ડરવાના 
ઉપાયોનો જરા પણુ માહિતી. ધરાવતા તથી, તેએજ વધારે લાથુ 
આયુષ ભેગવે છે. ર 

ગુલામે! અને ઇસ્પીટાલમાં ઉછરતાં માબાપ વમરતા રખડતા 
ખાળડે।માં મોતનું પરમાણુ વધારે માલમ પડે છેં? વસ્ટ ઈન્ડીઝમ 
દર્‌ વર્ષે છ ગુલામામાં એક ગુલામ મરણુ પામે છે, અતે એ %: 


જનાર 


દ 


જડ 
ચ્મ્વ્ડ 


નફ 


ઝફર આયુષ વધારવાનો ખરો ડોમિયેઈ 














સરકીથી થતાં મોતના પમાણુની બરોબરી કરી શકે છે. પાર્‌ીસની 
પ્સ્પીટાલમાં દર્‌ વર્વે ૨૦૦૦ માબાપ વગરનાં રખડતાં બાળકો દાખલ 
ચાય છે, તેમાંથી દશ વર્વે ૧૮૦ છવતાં રહે છે અને બાકીનાં ૬૮૨૦ 
ઞરણુ પામે છે. આપરથી ઉપર જણાવેલા વિચારોને પુછી મળે છે, 
અનેતે એ કે કુદરતતું જેએ ઉડ્લ'ધન કરેછે, તથા તેની પવિત્ર 
આત્તાઓનેો, અનાદર કરે છે, તેઓમાં મોતની સખ્યા સૈ્‌થી મોટી 
હોય છે. મતુષ્યો પશુઓ ફરતાં પણુ વધારે અધમ ડર્મી કરે છે,--અને 
નાનાં બાળકોને પોતાની વાડાલી મા પાસેથી છીનવી લઇ તેમને 
પૈયા માટે વેચે છે ! એક ભાઇ પોતાના ખીગ્ન ભાઇ તયા ભાંડુથી 
છુટો પડી શય છે ! પોતાતું ધર, પોતાની સ્વદેશભૂમી,- સવળું છોડી 
દઈ તેને પારકા અને ગ'દવાળા પદેશમાં જવું પડે છે ! વા તે કેવો 
નિરાક થાય છે! ત્યાં તેનાપર ડેય્લે જુલમ ગુજરે છે | અને તેના 
સયથળાં સુખને નાશ યછ આખરે તેની રી દશા યાય છે ? તે રીબાઈ 
રીનાપ્રતે મરી ન્નચ છે. મનુષ્યો હેવાન કરતાં પણુ વધારે ૬૪ ઠમૌ 
ડરે છે તેન આ એક આબેડ્વ ચિતાર છે. 
કુદરતના નિયમો બરોબર પાળવાથી અને દરેક બાખતમાં નિય- 
મિત અને મિતાહારી રહેવાથી આયુષ લાંખું” યાય છે. (030015 
10320106142 હે ૫11૧108 01903580113 ૨૫: 113). જેઓ 
ફુવધ્સ રહે છે તેની ૭૬ગી ટૂંળ હપ્થ છે; પણુ જેઓએ લગ્ન 
રૂપી પવિત્ર ગાંડી બધાડને; સસાર સુખર્‌પી પ્રેમનો પ્યાલો પીએ 
છે તેગાની ઈહગી લાંબી અને સુખી થાય છે. તેમાં વળી જે 
આદમી એકથી વધારે વાર લગ્ત કરે છે, તે વધારે ૬હ વયે મરણ 
પામે છે. ડી લાન્ગેવીક નામને. એક ફ્રેંચ દસ બાયડી પરણ્યો 
હતે? તે પોતાની છેલ્લ ખાયડી સાથે પરષ્યો વ્યારે તેન 
ઉમર ઇદ વર્ષની દતી. અને ખે વર્ષ પછીતેતે એક છોકરા 
થયો ડતો. તે મરી ગયો ત્યારે તેની ઉમ્મર ૧૧૦ વર્ષની હતી. આવા 
ઝેક દાખલાપરથી એમ નકકીપણે ડરી શકાય નર્હી કે ખદ અ પર- 
ણુનારાઓ વધારે લાંછું આયુષ ભોગવે છે. ડાડ્તર હુર્લેંડ “આયુષ 
વધારવાનો! ટુન્તર' નામના પોતાના પુરતડમાં ઉપલો દાખલો ટડ 
ગક સામાન્ય સિહાંત આપે છે; પણુ એ યિહાંતતે સામાન્ય રીતે 
રવાર કરવાને એક દાખલો ખસ નથી, પય અનેક દાખલાની 
જરૂર છે. અસલના સુગલ બાદશાહે ધણી ઘણી પટરાણી ડરતા હત. 


ગામડામાં જદગી ગાળવાથી દીઘાયુષી થવાય છે. ૨૭ 











ઈંગ્લ'ડના આઠસા હેશ્ઠી રાતે પણુ ઘણી સ્રીઓ હતી, તેાપણુ 
તેએ મેરી વથે મરી ગયા એવે! પુરાવા તેમતા ઇંતિહાસપરથી 
શળતો નથી. 

આધચુષ વધારવાના ધ્યાનમાં રાખવાજેગ સંગે, 

૧. દરેક માણુસે પોતાની છ'દગીના પેહલા અડધા તબક્કામાં અતિ 
શ્રમ અતે ઉક્ષોગ ફરતે; પણુ પાછલા અડધા તબકકામાં શાંતિ અને 
આકરામ યુકત જદગી ગાળવી. 

ર૨. મસાલાદાર અને અત્તિશય ગરમ ખોર્‌।ક-પકવાન્ન-તેમજ 
માંસાહાર-એ સધળા, જ'દગીના ઠટ્ટા દુસ્મનેો, છે. વનસ્પતીખોારાક 
ખાનારાઓમાંજ સાથી મોટું આયુષ ભોગવતારા આદમીએ1 જડી 
આવેછે (ડાક્તર્હુફ્લૅડ). પિથાગોારાસ અને તેના શિષ્યોની માકક 
જી'દગી ગાળવાથા, અથીત્‌ સાદે વનસ્પતી ખોરાક ખાવાથી અને 
સાધુતરત પાળવાથીજ આયુષ લાંખુ' થાય છે, (લૉર્ડ બેક્ન)# સાદે 
અતે સુકકેો ખોરાકન/ શ્રેઇ છે, કારણુકે ધણી વાતી ખાવાથી ધણા 
ર્‌ત્રો થાય છે, (પ્લિની). 

૩. શરીર અને મનતે એક સરખી કસરત આપવાથી આયુષમાં 
વધારો થાય છે. 

૪. મેટાં શેહેરા કરતાં ગામડામાં રહેવાથી આયુષ વધે છે. ચુરે1- 
'પના ગામડામાં મોતતું પરમાણુ ૬૨ વર્ષે, ૫૦ આદમીએ, એડતું આવે 
છે; પણુ મોટા શેહેરામાં મોતતું પ્રમાણુ ૩૦ આદમીએ ગક્તું આવે 
છે, મોટા શેહૅરોમાં બચ્ચાંએની મોતની સ'ખ્વા વધારે હોય છે. 
જેટલાં બચ્ચાં જન્મે છે તેમાંનાં અડધો અડધ ત્રણુ વધતી ઉમ્મરે 
પુગ્યા પેહલાં મરણુ પામે છે; પણુ ગામડાઓમાં જન્મેલાં બાળકૅ।- 
માથી અડધા અડધ ૨૦ અથવા ૩૦ વર્વૃની ઉમ્મરે પુગ્યા પેહેલાં 
મરણુ પાષતાં નથી. આ નિયમ ડુનીયાનાં સઘળાં રોહેરા તથા ગામડાં- 
ને લાચુ પડે છે. 

સતુષ્યની દગીની હદ કેટલી હોઇ શકે? 
ઉપર જણાવેલી હ#ીગતપરથી મનુષ્ની છ'દગી કેટલી લાંગી 
રાઇ શકે, એ બાબતને. કાંઇક નિર્ણૂય આવે એમ લાગે છે, ફ્રેટલાક 
વદને! મતુષ્યની જંદગીતે ઘષ્મી લાંખી ગણે છે, ત્યારે બીન લેકે 


૩૮ આઘુષ ષધારવાતે। ખરૈ। ીમિયે।. 


તેતે ધણી ટૂં? માને છે. આવી રીતે ડાકતરેમાં તેમજ વિદતે.માં એ 
ખામત માટે મત ફેર છે. કેટલાક આદમીએતનેઃ મત એવે] છે ક્ર 
જગલી આદમીએ કેટલું છવે છે તે ચોકસાઈથી નણુવાથી 
મતુષ્યની જી'દગીતો હદ નકી કરી શકારો, વળી કેટલાક 
લોકો એમ માતે છે કે શદ્ધાવસ્થા ફેટલી ઉમ્મરે ઉત્પન્ન થાય છે 
તે જણુવાથી %'દગીની હડ માલમ પડશે, પણુ એ વિચારે।પર આ- 
ઘાર રાખ(તે નિણુય કરવાથી સત્ય પ્રમાણ મળી આવડું નથી. 
કારણુકે પહેલા મત પમાણે, જ'ગલી લોકોની જી'ગી દુઃખી અને 
આગત્તુક રેગે[થી ઘેરાયલી હેય છે. તે લોકે! કેળવાયલા નહીં હોવાથી, 
ક્ષયતે વધતો! અટકાવવાના સાધનોથી અજ્ઞાત રહે છે, તેથી તેઓની 
૪'૬ગીની તેએ સ'ભાળ લેતા નથી. પણુ એથી ઉલટું, કેળવાયલા 
પુશ્વોની જ'દગીના તયુનાપરથી ચયતુમાન કરીયે તો જીદગીની ૯૬ 
ન#ી થઇ શકે એમ છે હવે બીન્ન મત પમાણે રદ્દાવસ્થા કેટલ 
વર્ષે પાપ્ત યાય છે; એ જાણુવું અશક્ય છે; તેથાં એ મત પ્રમાણે; 
પાગુ જદગીના હદ કી કરં શકાય નહીં. કેટક્ાક આદમીએ ચાળીશ 
વર્ષે ધરંડા થાય છે, કે કેટલાક સાઠ અથવા તેવુ વર્ષે. તેધી એ 
પમાણે ગણ્‌ત્રાં કરવૉ--એ અનિથિત અને ભૂલભરેયાં ગણાય. 

સનુષ્યનો જીદગીનો હદ તડકી કરવાની ખરી રત? 

સામાન્ય પ્રજ્ન તરીકે ગણતાં, મતુષ્યતા આયુપની એકદર 6૬ 
(&0301૫10 તં1#3 00 ૦7 116) કેટલી હેય છે, તેમજ પેક 
આદમીના આયુપૃની હદ (રિટોદ્રડ#૦ તંપ'૧(10॥ ૦? 10) કેટલી 
હાય છે--એ બાગતોતી શોધ કરવાથી મતુગ્યની જદગીતી હદ તકક 
ચઇ શકશે, એવે! ડાકતર્‌ હફનડેને॥ મત્ત છે, અને તેમાં ઘણુ વશ્યુદ 
છે એમ હુ ધારૂં છું* 

મતુષ્યતી ગીની હદ તડકી કરવાતે નામાંક્તિ પુર્ષોના 
આ વધાર થ્ોગ્વ અને વિશ્વાસપાત્ર ગણી સકાય એમ હુ ધાર્‌ 
છ, કેમકે તેએ ને સવત્તમ ધૈદક મદદ મળા શકે મ હોય્‌ છે. તેઓ 
પોતાતો જીદગી લાંળી અને સુખા! કરવાને ઉત્કઠીત રહે છે. તેમ” 
તેઓ ૬'૬મીને ન્નળવવાનાં અગત્યના સાધને સેહેલથી રમજે છે 
અને વાપરી શષ્ે છે. અનુભવપરથી માલમ પડે છે કે હાલતા 
જમાનામાં પણુ, માણુસ ૧૫૦-૧૬૦ વર્ડ પર્યત જવી શકે? ઢોમાસ 
પાર્‌ નામતો એક અ ગ્રેજ ત્રોપશાયર્મા રહેતે તેર તે એક ગરીબ. 








ચિર'છવી ટામાસ-પારનું છવન ચ્હમ્ત્ર. ગટ 


ન્ન 











પેડુતને છોકરો હતે; અને દર રોજ ખેતરમાં મજુરી ડરી ₹ન્‍ગન 
ચલાવતે! હતે. ૧૨૦ વર્ષની ઉમ્મર પછી તેણે એક વિધવા સાથે 
લગ્ત ડઉધ; અતે તે વખતે તેનાપર્‌ ધડપણુની કાઈ પણ “નશાની 
જ્યાતી નટોતી ૧૩૦ વર્ષ સુધી તે પોતાના ધ'ધામાં મચ્યે। -દડો હતો; 
૧ૂપ્ર્‌ વધની ઊમ્મરને થચે ત્યારે તેની મોરી ઉમ્મગ્ની વાત લ'ડનમાં 
રાન્‍્નતે કાતે ગઈ, તેથી તેશે તેને દરબાઃ્માં બોલાવ્યો અને નારું ખાન 
પાન તથા માત આપ્યું. પણ આથીતો તેની જ'દગીને અત કેઇલા 
આવ્યો; કારણુટ દરઆરમાં રહેવાથી તેના ખોરાકમાં ડ્રેરાર થયે 
તમાતે મે!જશોખમાં પડયો. આખજ્‌ ૧૫૨ વવ અતે નવ મહિનાની 
ઉમ્મરે ૪, સ. ૧૬૩૫માં તે મરણ પામ્યો. ટૉમાસ પાગ્તું સરીર 
ચીરીને તપાસતાં તેમાં કાંઇ પણુ રગ માલમ પડમે! નહેતે।. પણુ 
શરીરમાં અતિરાય લોઢી વધવાથી તૈતું મૃણુ યયું હ્છું એમ 
2 
રકન નામને ડેશ“ન ઇ. સ. ૧૬૨૬માં જન્મ્યો! «તે! અને 
ઈ. સ. ૧૭૬ર્‌માં ૧૪૬ વષની ઉમ્મરે મરણ પામ્યે. અએક્ગહાસ 
નામતે। પુશ્ધ ૧૮૮ વર્ષની વચે કે(નજાલમાં મરણુ પામ્યો. તે એક 
લશ્કરી સિપાઇ લતે! અતે પ્જતપાનમાં મિતાઢારી હતે. ૨૧૦૦ વધતો 
થયો ત્યાં સુધી મ“દવાડ શુ છે તેની તેને બિલ્કુલ ખબર નહેતી. 
હિ'દુસ્તાન જેવા ગરમ ટેથમાં પણ, આયુષડું પરમાણુ એડ'દર રીતે 
તપાસતાં; યુરોપ ડરતા એફછું ગ્યાતે છે છેતોપણુ. ત્યાં ધણુ! આદમીઓ 
ચિરજવી મઇ ગયા છે અને થાય છે, તેમાં વળા ઝેએ સુકો રેટલે 
અને છાસ ખાઇને નિરાંત છવે નિકાક :રે છે; તથા મોજટો ખથી 
દર રહે છેતેઓ વધારે ચિર“છવી થાય છે. 
ઉપર જણાવેલા જૂડા જૂડા દાખલાએપરથી એમ અનમાન યઇ 
શકે છે કે મતુષ્યતા આયુષની એડ દર હ૬ ર૨૦૦ ૧૪ની હોઈ રકે, બલ્કે 
એયી પણુ વધારે હોઉ રકે. દરેક આદમીને પુખ્ત ઉમ્મરે અ!વતાં, રપ 
વ લાગે છે; અને તેતી છવતરાડિત, અને મર્મસ્થાતોતું બ'ધારણ 
સ'ગીન હોયતે! તે ૨૦૦ વર્ષ પયત ટછી રાટે છે; અછત રાગો 
તથા અકસ્માતોથી માણસ પોતાવું રક્ષણ ટરવાતે શડિતમાન ચાય% 
તેમજ આરેગ્યતા અતે ૧દુરરતીના, આગળ જણાવેલા નિયમે! 


મુડ _ ી લા જાર ખરે! #ીમિયે।, 


મનન્‍્ઝઝ્ઝ્સ્ક્્્્ઝકન્્ડ--:ર સને 


પ્રમાણે તે ચાલે, તે અલબત ઘણું મેઠુ' આયુષ ભોગવી શકે, તેમ 
છતાં સઘળાં આદમાએા એટલુ' મોટું આયુષ ભોગવી શકતા નથી, 
પ્રથેક આદમીતા આયુષની હદમાં તફાવત પડે છે. દરેક આદમીતું 
આયુષ, તેની વૃત્તિ, આચાર વિચાર, હવા, ખાતપત, જીવનક્ષયતું 
પ્રમાણુ, વગેરે અનેક ખાલ અતે આંતરીક કારણે/પર આધાર રાખે 
,છે. નીચે આપેલા કોઠાપરથી પતયેક મનુષ્યના આયુષની હતુ પ્રમાણુ 
થોડું ધણું' સમજ ગ્રકાય છે:-- 


(કોઠો ૨.) 
આદમીની સ'ખ્યો (૨૦૦)* 











સતની સખ્યા, કેટલી ઉસ્મરે સરી જાય છે? 
૫૦ આદમીઓ **-ન ૦: 12 વર્ષની ઉમ્મર પેણેલાં 

ર્‌૦ ## **/ ₹* ૧૦ અતે ૨૦ વર્ષતી વચ્ચે 

૧ૃઠ ન ન્ન “૧ ર્‌૦ અમે ડ- છ 

દુ # *૨૨ કં ૩૦ અતે ૪૦ ક? 

પૃ ,, થક મ ૪૦ અતેપ૦ #? 

3 કકક. “પ9 અને ર૦ 2? 


આ કોઠાપરથી જેવાં, સેકડે, ર આદભીએ ફકત, ૬૦ વધતું 
ગ્રા ડું આયુષ ભોગવી શકે છે. (ડાકતર હર્ઘ્લડ) 
' હેૅલરે જૂદા જૂદા ધણા પુરષોનાં ઓપુષતી સ'ખ્યા એકડી કીધી 
હેવી અતે તેપરથી તે નીચે પ્રમાણે શાર પમાણે આપે છેઃ-- 

ન 


! ઉહો રઃ) ૧. 
આદમીએ? આયુષ ભોગવે છે 
૧૦૦ #.**ક , *# ૦ ૧૦૦-૧૧૦ વદ 
જ 2 કક ૧૧૦-૧૨૦ ,, 
ક ટ ૦૦૦૦૦૪ વ૧ૈર્‌૦-૧૩૦ ,, 
પ. કકમ્કેક ૦ ૧૪૪ ૧૩૦-૧૪૦ ,, 
કુ કાક. 328938 *** ૧૪૦-૧૫૦ ,, 
૧।.,,# 5% દક ૧૬૯ વવ 


પ્રાપ્ત કરી શફાય, તોપણુ આયુષની હદ નકકી કરવાને આપણે હેતુ 


ભર લાવવાતો વધારે સારો માડ તો એ છે કે, જે આદમી દીધા 


યુષતા સગાલને! વિચાર ન કરતો! હોય, તેવા આદમીએ ભેગા કરેલા 
દાખલાઝોતો ઉપયોગ કરવો, અતે તેમાંકી છુ અતુમાત નિકગે છે હે 


કાદા 


ણ. જણાવેલા રાઠાપરથી આયુષતા સ'બ'ધમાં થોડુ' ઘણું સાન 


ચિરછવી આપઝાક રદ્દ તથા શાંત પમૃતીવાળા હતે. ૪૨ 





“રહ માણસ માટે સર્વજ્તાન સગ્રહની લધુ પોથી” (૪૪761 
ર્ત?” ૦૦1709 ૨૪ 1૦0%વ1&) નામના ગ્ર'થતા પ્રસિહકવાએ 
આવે। લાભ આપણુને આપ્યો છે. તેણે પાચીન તૈષજ અષપોચીન સૈકાના 
૧૦૬ યસિહ્દ પરૂષોનાં નામનો સ'ગ્રહ જીધો છે અતે તેમન ઉમ્મર 
ચેો।કસાપ્રધી નોંધી છે. એ કોઠો નીચે પસાણુ છે અને તેમાં ડાક્ટર 
હુફલૅ'ડે આપેલા ઉમ્મરતા દાખલા ઉમેયા છેઃ-- 

કેટઠેદ ૩; 
_ વર્ગે ૧? 
ઇં, સ, તી ખૂવેતો તથા પ્રાચીન ડાળતેદ જમાને!# 


(સહે રુરૃષેદ તા નાસે! તથા તેનુ” વચ) 


પિ'ડાર #***?** ૭૯ વર્ષ હૅંનીમાલ *..*-૦૦ ૬૪ વર્ષ, 
પઈચુ્ઝીલસ *** ૬૦ સીઝર --* નમ પદ 
સૌફેાકલીસ #..* ૯૦ હિપોકેટીસ ન*-*૧૦૪ 
ચુરીપાડીઝ .., ૭૪ સુસા પેગમ્બર્‌ *...૧૨૦' 
ગ્મૅરિસ્ટાટ્રેનીસુ -.. ૬૪ ગેલન પ૦ કઠે 
મિનૅન્ડર **૦ પૂજ એઅધ્રાહામ ૬... ૧૭૫ 
લ્યુટીશીયસ ..: ૪૦ % આઈઝાઠ .*ઃ ૧૮૦ 
વ્ઝેલ ##99**૧99 પર્‌ જેડ્ખ "૦૦૦૦૦ ૧૪૭ 
ક્રિડીઆસ ...... પૃદ ઇસ્માયલ ... ૧૩૭ 
ગ્ૅક્ષીટીલીસ ... ૭૦ સારાહ #*૪ યર્‌૭ 
સેફ્ેટીસ..** 5.૭૦ બેસફ્‌ #5.2 ૧૧૦ 
મ્લેટા ર-ડ 2 સેલન ....ન * દ૦ 
અરિસ્ટાટલ ... ૬૨ ઇપીમીનીડીઝ ..* ૨૫૭ 
હિરોડોટસ ...*.. ૭૮ એતેશ્ટીયન (કવી) ૮૦ 
ચુસીડીડીઝુ *....- થ્છ કૌગસ્ટસ ૦૦૦૦૦૦ ૮૦ 
ડિમાસ્થેનીસ્‌ન..*,.* 5૦ ટાઈબીરીયસ *--,.* ૮૦ 
સિસજરા *** 52 અલેક્ષાન્ડર 5** *** ૩૩ 
આર્ડીમીડીઝ...*** ૭૫ પેરીકલીઝ --* ૫90 
૧ ર્‌* 


ઈ. સ,નદ પેહેલદ સત્તર સેકાનો સાતે? 
(સહા છુર્હોાના નાસે! તથા તેસનુ' વય) 
રાખેલેસ $..... ૭૦ વર્ધુ સર્વેન્ટીસુ --* કટ 


હ 


રે આયુષ વધારવાનો ખરો અસિ 
ક્તક્ક્ક્ક્ક્ક્ક-્ક્ડડ-ક્ડડ----------ડ------ડ 


ડેન્ટી ખિ દ્‌ ન્વ 
રેડસપીયર્‌ ,., પર્‌ 
મિહ્ટન #ક૦ ડેને 


મોવિયેરે ... ૫૧ 
'લીયોનાડી વીન્સી ૬૩ 
સાઈકેલ એન્જેલો ૮૪ * 
રાટ્રેલ ૦૦૦ ૭ 
કોરાજજીઓ ,,, ૬૦ 
ટીશીયન **ક દૂ 


જ્‌ખન્સ્‌ ૧૦૦૦૦૦ ફેરે 
રેમ્ખન્ટ ૦૦૪ ધર્‌ 
ખેક ..*.. * શ્વે 
હેડલે ...... ૭૪ 


મહમદ ...... ડુર્‌ 
સેઇન્ટ *મૌગસ્ટાઈન ૭૬ 
સેધ્ંત્દ બનોર્ડ...૪** દર્‌ 
સેઈન્ટ ફોન્સીસ -,. ૪૪ 
જીરેસ્મઝ **.૪૪૬૦ 38૦ 
લ્યુથર #*૦#૪«  '' રડ 
ડૅલ્વીવ * ...... પપ 
વોયોલ] *...*. ' સૂપ 
એસ્વેટ ૧૦૦૩૧૬૦ ટ૭ 
ખેકને .#૦# ૪૬ન ડપુ 
સ્પાઈત્‌ાઝા #*.ન્‍ ૪૫ 
લૉક - **.*** ૭ર્‌ 


મૌન્ટેન .*.?3** ૬૦ 
મૌન્ટેસકયું ... ... દદ 
વાલ્ટેર્‌ ક ૮૪ 
કૉપર્નીક્સ *..,,. 9૦ 
કેપ્લર ૧૦૦૨૯ પું 
ગૅલીલીઓ *** ઝટ 
છુાર્વી .,.* ૦% 8€ 
ન્યુટન ફેરસ” 
શાલેમેત *** *** પર્‌ 
મહાત આઘટ્રેડ ... પર્‌ 
વિલિયમ કન્કરર્‌ ૧૦ 
પાંચમો ચાલ્સ -., પટ 
વિલીયમ-સાયલ'ટ ... ૫૭ 
રીરાલ્યુ .,.... ૫૭ 
ડ્રામવેલ ....... પછ 
મહાત પીટર .....« પ૩ 


ગુઢતખર્ગે ./.***૦** ૬૮ 
કાોલનભસ *૦૦૦૩૪ 199 
પેલીસ્સી ... નિ ૮9 
પ્છ્ટાર્ક *9#૦૦૦૦ 589 
ટેંસિટ્સ *-**.. ૬૩ 


સેટટામસ સંકવીતાસ ૪૭ 
ડેકાટેં ₹૪૨૦૦૦૪૦૯૪ પર 
ખર્ડુલી ,....* જદ 
લાઈભતીટ્ઝ ....ન્‍ે ૭૬ 


વગ ૩, 


અહાર્મો સેકો અને વ્યાર પછીતો! કાળ? 
(કહાન છુર્ષોના વાસેપ તથા તેસનુ” વય) 


ગીટે :..*** ૮3 
સોઝાર્ટ ૨.૨૪ 3૫ 


સટ. કેક -વ 
બીઠહાવને $૪#૨૦#** પદ 


વષે 


ઔર'ગઝેબ ૧૦૦ વર્ષની વચે મરણુ પામ્યો હતે. ૪૩૭ 








જે. વેસ્લી.,., હ૮હવર્ષૂ વાશીમટન *** ૧૪૭ વવ 
લુમ .,. ન્ન્ન્કુપું જેકફ્રસન મટ. ૯૨ 
કેન્ટ કક. #કર ૦ નેંલસન દેસ “ક ૭ 
ડીડરટ ૦૭૭૧ નેપોલીયત ... ... પર્‌ 
લેસ્સીગ ...* ).* પર્‌ વેલી'ગટન ,.. *.* ૮૩ 
ગિબત ન-...** ૫૭ ફંકલીન ૩ ત 
લીતીયસ. ૦૦૭% મોન્ટગોાલ્ફાયર... ૩૭૦ 
લેવોઇઝીયર ...૫૧ હાવર્ડ ક «મ ૬૪ 
ખાચેટ #નમડે આઢડ્રાઇટ ... *.* ૧૦ 
કુવીયર્‌ સ્ક જે, વીટસ ... *** ૬૩ 
ડડરીક *-૦૭૪ સ્ટીવનસન... -** ૬૭ 


ઉપર જણાવેલા નદા જૂદા જમાનાના પ્રરૂષાતી વયના કે।દાપરથી 
એેમ અતુમાત થાય છે કે પેડેલા વર્ગના પુરષોની વયની સરાસરી 
૮પર્‌ આવે છે; બીન વર્ગની ર૪; અતે ત્રીજ વર્ગની દૃપૃર-.. 
અથવા બીન્ન મોલો માં કકીએ તો 5, સ* ની. ખવ તયા પ્રાચીનકા- 
ળમાં થઈ ગયથ્રી ષન્નના આયુષની સરાસરી ૮૫૩ વર્વૃની હતી; 
પિ સના પેહેલા સત્તર સેકા (મધ્કાળ) માં થઈ ગયલી પ્રજાના 
આયુષની સરાષરી ૬૪ વર્તી હતી, અતે અઢારમાં સઠા તથા 
(યારપછીના કાળ (અવાચીન) માં ઊગલી પજનતા આચુષની સરાલરી 
હૃપરુવર્ષતી થાય છે. આ ગણુત્રીપરથી એમ સિદ્ધ યાય છે કે, 
પ્રાચીન ટાળની પ્રન્નઓ શારીર થાસ્ર તથા જવનશાસ્ર વગેરે ષેદક 
સાનની સ'પૂર્ણું માહિતી ધરાવતી નહોતી, તોપણુ એકદર રીતે 
ન્નેતાં તેમનું આયુષ ઘણુ'જ# મેાટું' હતું. કારણુ કે તેઆ _ કુદરત અતે 
તેના નિયમોને અવલ'બીને ચલતી 4તી. વળી બીજી એ સિદ્ધ થાય છે કે, 
છેલા ખે સૈદામાં, વૈદકશાસના માચાતલારત સુધારા તથા વધારા 
છતાં પણુ, સ્ચાવુષની સરાસરી વધારે મોરી યઇ નથી. એ પગથી એમ 
ભાસે છે કૈ ડાક્ટર આડુર્વેદતા નિયોમે।થી કાંતો ષોતે અત્તાન છે; 
અથવા તે! ગ્ષે વિઘાને પોતાના દેશ, હવા, તથા ઢાલના કાળને અતુડુળ 
કરવાને તમા તે સ'ગ'ધી નિયમે! લોકોને (લપખપવવાને તેઓ અશક્ત છે; 
અચના તે। કેટલાક લોકો એમ કહે છે કે ડાકટરોા રોગતે ઘટાડવાને 
ખદલે તેતે વધારે છે અતે આયુષ ટૂંકુ" કરે છે, એ વાકગે। ખરાં છે- 
ડાકટર્‌।ની પોતતાતીજ સ્ધીતિ જીઓ ! 1 તે કેવો ટઢ ગી અતે ખેદ 


જુજ આયુષ વધારવાતે। ખરે કીમિયો. 





કારક છે!! પાછળ જણાવ્યા પમાણે તેએ સેથી ડૂંકુ' આયુષ 
ભોગવે છે, દુનિયાનું કલ્યાણુ કરવાને સર્જેલાન્આયુવેંદતા સ પૂણુ સાતા 
ડાક્ટર લોકો,--ટીકા અને નિંદાને પાત્ર ચાય, એ અકેસોસની વાત છે- 
શાટે એવી ઠીફા અને નિ'લમાંથી સકત થવાનો ખરે મારી સેજ 
છે કે, પ્રાચીન કાળના દીધીયુષી હિપોફેટીસ તથા ગેલત જેવા 
ડૉકટરોની જદગીવી નડલ ૩સી.તે પ્રમાણે વર્તવાની દરેક ડાકટરે 
ફાશ્ેસ કર્‌યી કે જેથી તેતું આવરદા લાંળું' તયા સુખી ચાય, 


જ્ન્ન્નનન્નઝઝપુત્ડ્ઝન---નર 
3કરણુ ૬, 

મતુષ્યની જી'દગીતી વધારે ચોકસ તપાસ--છદગીતી ખરી 
વ્યાખ્યા-કકયા સુખ્ય વ્યાપારને લીધે જ'દગી ટકે છે.-છવન ન્યાયા- 
રથી થતો ક્ષય.--ચરીરના કયા ભાગો ક્ષય પામે છે :--મતુષ્યતા 
લાંખા આયુષતું ડારણુ--મતુષ્યતું આયુષ ખીજ પ્રાણીઓ ડરતાં મ્હો- 
ટું હોવા છતાં, મોતની સ'ખ્યાતું પ્રમાણુ તેનામાં કેમ વધારે માલમ 
પડે છે ?-- 

' જ્તુષ્યના શરીરને એડ ધરતી ઉપમા આપી શકાપ, ખ્ઠારના, 
તેમજ અ'દરતા પદાથે વષા શકતિઓતા આકપેણને લીધે, ધરત 
ઝીણામાં ઝીણા પરમાણુએ ઘસાઈ જાય છે; અને ખરી પડે છે. તેઘીજ 
રીતે, અતે તેજ આકર્ષણુશક્તિને લીધે, શરીરતા પરમાણુગા નિ- 
રતર ક્ષય પમે છે; અતે બ્હાર નીડળે છે. આવા નાશ પામેલા પર- 
માણુઓતું નવા પર્સાણુએ વડે પુનર્જવત ૧ઇ રકે છે. ધરનાં પર- 
ગચાણુગોતું ઇંટ; છે! વગેરે પદાથાના નવા પરમાણુઓ વડે પુનછીવન 
ચઈ શકે છે; બનેત્તેને લીધે ધર્‌ ટકી શકે છે. શરીરતી અરના 
ક્ષય પામેલા ભાગોું રુન્જવન; ખોરાક, પાણી, તયા ડાણુવાયું રૂપી 
પરમાણુઓથી થાય છે અને તેને લીધે શરીરતે! લય યતો અઢકે છે, 
એવી રીતે દરેક આદમીના શરીરમાં બગાડ અતે સમાર ગવા ખે 
વ્યાપારો નિર્તર ચાલ્યાં કરે છે. અને એ મેની ન્યૂતાધિકતા રરી- 
રતો લયતાદ સૂચવે છે શરીર ગક આમપમ્રાડી જેવું છે; અતે જેમ. 
વરાળ યન વડે આગગાડી હાલે ચાલે છે, વેમ મૈતન્યરાકિત વડે 


વન વ્યાપાર અતે જવનક્ષયતું તાત્પર્યે. ન 





શરીરના વ્યપારોા ચાલે છે. લૉર્ડ ખેકન જ'૬ગીતે એક દીવા સાથે 
સરખાવે છે, તે વાસ્તવિક છે. ફેર માત્ર એટલે” કૈ દીવેદ ક્કત 
૧સાયણી ક્રિયા વડે બળે છે; પણુ જદગી ર્સાયણી અતે પ્રાણુમવ 
એવી બેવડી ક્રિંયા વડે ચાલે છે. 


ખોરાક, પાણી, અને પાણુવાયુ વડે જ'દગીતા વ્યાપાર ચાક્ષે 
૩. શરીરના પોપણુ માટે જે જે પદાયો આપણે વાપરીએ છેએ, 
તે સઘળાતું સેોધણુ અને ર્પાન્તર થાય છે; એટલું નહી પણુ 
ચેતનશકિતને લધે તેના'મૂળ ગુણોની વિકૃતિ થાય છે? દાખલા તરીકે, 
પાણુવાયુના મૂળ રસાયણી ગુણે, શરીરમાં દાખલ થયા પછી બદ” 
લાઈ ન્ય છે. પાણુવાયુ શરીરમાં દાખલ યયા પછી, પ્રાણુમય 
અમવા ચેતનચુકત થાય છે; તેના સ્વાભાવિક ગુણો ખદલાઇ તેએ; 
પ્રાણુમય થાય છે, (0૦૦૦૩0૦ 81108118દર્ત). 


સઘળા પદાથી પ્રાણુમમ ચયા પછી એક ખીનત સાધૈ નનેડાઈ 
નય છે, અને સરમૈસ્થાતતું રૂપ ધારણુ કરે છે રસોત્પાદન કિયા 
વડે, ધમનીશોા તઘા સિરાએ। રસેદ ઉતપન્ન કરે છે, અતે તે 
રસના બળથી મર્મસ્થાનો શુદ્ધ થાય છે, સ'રૂગુંતાને પામે છે. શરી- 
રની અ'૬ર ચાલતા ધમધેકાર વ્યાપારોને લીધે; દરેડ રકિત અને 
દરેક સમૈક્થાનતો ક્ષય ધાય છે, ધમનીઓ, સિરાએ, સ્‍્નાયુએ, 
રકત; મગન વગેરે સઘળા ભાગા નબળા પડી ન્ય છે; અતે વધારે 
ક્ષય ઘવાથી સ્ડાયુષ પષ્યુ જલ્દી ધસાઇ ન્ય છે, 

ક્ષય પામેલા આગે, મૂત્રપિ'ડે, આંતરડાં, ત્વચા, અતે ફેફસાં 
વાટે બ્હાર નીકળી ન્નય છે, આ સધળા છવનવ્યાપારા દર હ્વણે 
ચાલ્યાં ડરે છે; અને તેનાપર ૭૪૬દગીતેઃ ચ્ાધાર રહેવે! છે, મડુષ્યની 
૬'દગીના ઈતિહાસમાં, અ'તચ્કરણુ એક ચ્યતિષ્મગત્યનો ભાગ બન્નવે 
છે, જછવનગતિ *ને છવનશકિત--પુનકઝેવન અથવા ડણુધ્ધાર--એ 
સઘળા શારીરિક વ્યાપારોતું મૂળ અતે જ્ુખ્ય થથકઝ આદમીના ત્દદય- 
માં હોય છે. ઉમ્સર્‌ વધવા સાથે ત્દદવ કરમાવું ન્તય છે; ન્નડુ 
અને કઠણુ થાય છે; તેતી ચેતનરાકતિ કમી થાય છે; લેોછીની ધમ- 


નીએ તયા શિરાએ ધીષએે ધીમે સાંકડી અતે કટણુ થતી નય છે; 
અને છેવટે તેમના પડપર્‌ હાડકાનું આચ્છાદત યાય છે. રકતા શિસ- 


૯ 


જુ આયુષ વષારવાતો ખરે ટીમિે, 








રૃણુ ચલાવનાચં અગત્યનાં મર્મસ્યાતે, ઉપર ડલા પ્રમાણે ડરમાઈ 
જવાથી, ઘડપણુમાં મડા પરિણામો આવે છે. રેદેસાં, વચા, અને 
શેવણુ પિ'ડો; તખળાં પડી જાય છે, અને પોતાના ધમ ખનવવાને 
અશકત ઘઇ પડે છે; આમ થવાથી, શરીરતા અવઘવે,, અડધા ભૂખે 
મરે છે; ક્ષયની વૃદ્ધિ યાય છે, અને શરીર માંહેતા કોહી ગયલા ભાગો 
ખ્હાર નીડળી શકતા તથી; તેથી જીવતગતિનાં પરમાણુઓ પોતાતી 
સ્વાભાવિક સ્થીતિ ખોઈને મિટ્ટી રૂપ ચઈ જય છે. આવી રીતે મિ- 
દીનો ખતેલો માતવી પાછે મિટ્ટીમાં મળી જય છે; અતે એન 
સ્વાભાવિક મૃતયુ ગણાય છે. ' ર 

મતુંષ્યતું શરીર તપા તેતો રચના ખીજાં પ્રાણીઓમી શ્રેષ્ટ હેય 
છે. તેમજ તેંવતી જીવનશકિત અતે વિચારશક્તિ સવૌત્તમ હોમ 
છે, આ કારણુોને લીધે તેનામાં ક્ષષ પણુ વધારે થાય છે, તેમ છતાં 
મતુષ્ય ખીજ માણીમો। કરતાં વધારે લાંખુ' આયુધ ભોગવી શકે 
છે, તેતું કારણુ શું હોપ શકે તે નણૂડું જરૂરતું છે, માણુસના $- 
રીરનાં સર્ષસ્યાનોતું આચ્છાદાન, એજ વર્ગના ખીજ માણીઓ કરતાં 
વધારે 3ોમળ અને સુંવાળું હોય છે. આપણે પાછલા પ્રકરણામાં 
રહી ગયા કે, મમેરયાતો જેમ અતિશમ ફડયુ અને બરછટ છ્ોય, 
તેમ આયુષ પણુ જટ્દી ધસાઇ જય છે, ફારણુકે મમેસ્માતે કઠંણુ 
જોવાથી, તેસોતા વ્યાપાર મહદ ચાલે છે, તેઓને ભાંગી જતાં વાર 
લાગતી તથી; અતે ઘડપણુ જલ્દી આવે છે. પ્રાણીએનતાં મમેસ્થાનોતું 
ખૂ'ધારણુ 'આવા ઝ્ેકારતું હોવાથી, તેએતું આયુષ ટૂંકુ હોય છે. પણુ 
સતુષ્યના શરીરતી રચના ગતિ કોમળ હોય છે. તેમજ તેને કટટણુ 
થતાં વાર્‌ લાગે છે, તેથી ધડપણુ મોહ્‌ આવે છે, અતે આયુ 
પણુ મ્હોટુ થાય છે. વળી માણસ ધીમે ધીમે મ્હાટુ' થાય છે. તેને 
પુખ્ત ઉમ્મરે આવતાં વાર લાગે છે. તેની માનસિક ડકિતિઓ] 
પણુ ધીમે ધીમે ખીલે છે; અતે જે વસ્તુ ધીસે ધીમે મ્હોટી યાય 
છે, તે; અગાડી જણાયા મ્માણે, ટકાઉ, તામાતવાળી અતે શ્રેષ્ટ 
શાય છે. માણુયના શરીરનો વારવાર ક્ષય ચાય છે, તેને અટકાવવા 
નિદ્દામક્ષેલી છે* અકલ અતે વિચારેશક્તિયી માણસની મતો૬ૃતિ અને 


સ્વભાવપર અસર ઘાય છે; એટલુંજ નહિ પણુ તેના આયુપપર્‌ પણ 
સારી અથવા નરસી અસર થાય છે. આ સઘળાં કારણોને લીધે 


જૂતુષ્ય્વું આયુષ ખીજા પ્રાણીઓ કરતાં વધારે યાંથું હોય છે. 


આયુષ વધારડાને] ખરે કીમિયો, જડ 











શરીરની કોમળ અતે સ'પૂ્ણું ર્ચનઇ, મતુષ્યર્તું આયુષ લાંખુ* 
કરવામાં જેટલી સાકાયકારી થઈ પડે છે, તેટલીજ ત્તે હાતિડ્તો પણ 
અઇ પડે છે. સસાર ર્પી દરીઆમાં તેની નાવ જેમ જેમ આગળ 
ચાલે છે, તેમ તેમ વિદ્ઠાળ સે।ન્‍્ન'રૂપી ન્નેપ્યમે।, સુક્કેલીઝએા, અને 
કકાએ, તેતે ખમવા પડે છે. મતુષ્યતે પોતાની અગણિત ત'ગીએ! 
સુરી પાડવાને ધણે। શ્રમ વેઠુવે! પડે છે. મ્હોયાં સાહાસ કામે! ડરવાં 
પડે છે. આસપાસવી હવા તેના શરીરપરં કારી ધાને। વરસાદ વરસાવે 
છે. નિરાશા, રીકર; પરિતાપ વગેરે આધિઓ, તેના ષેતન્યતે નબળુ” 
ઝરે છે. આ સઘળાં ઢારણેોઃ મતુષ્યના આથુવને નુકશાનડતા થઇ 
પડૅ છે. વળો પાશીઓ પોતાની ચેરખાાશકિતને લીધે સારી વગ્તુ 
શ્રહણુ કરે છે; પણુ નઠારી વસ્તુતે ટર કરે છે--તેત્ર મતુષ્યતી બામતમાં 
બનવું નથી, માણુસ ખર'શુ' છે તે ન્નણુવા છતાં ખોટું આચરણ 
આચરે છે. (112% 1:003૪ દૈ1€ સટીક દતે ૩૦૪ 3૦ 3૪701૪ 
છુપા'50૦). માણુસ દરેક વસ્તુ ષોતાના તં વિતર્ક પમાણેજકરે છે; અને 
તેતે લીધે તેના શરીર અને મનપર માડી અસર પેદા થાય છે. આ સધ 
છાં કારણોને લીધે, માણુસ ને કે બીન!" પાણીએ કરતાં વધારે જીવ 
વાને શકિતવાન હોય છે, તેમજ અતુભવ પ્રમાણે ન્નેતાં તેનું આયુષ 
ઘણું મોટુ રોવું ન્તેઇએ,--તોપણુ તેનામાં સોતતું મમણુ વિરેષ 
શ્રાવે છે; અર્થાત, ભોગવવું જ્નેઇએ તેટલું મોઢું આયુષ તે જ્નોગવી 
શકતે! નથી--તેતું ટારણુ ઉપર જણાવેલી દલીલેપરથી સ્પટટ સાલમ 
પડે છે. 

-----2૦૮ઝ---- 


પ્રડટ્ણુ ૭. 


ક૯૦:૦5-%,.___-. 
“-ડકકરક- 


આયુષ વધારવાની નવી નવી રીતોતું છુતરવલેોટન--આયુષ 
વધારવાની ખરી રીત--જવનરકિતની #હિ--મર્મસ્થાનોની મજબતીન 
જીવનક્ષયતે! અટડાવ--જણુદ્ધાર--જૂદી જૂદી પ્રકૃતિ, સ્વભાવ, 
ઉમ્મર, અને દશતી દવા મમાણે જૂદા વ્હૃદા ઉપચારામાં ટેરવા પડતેદ 
૨₹૨ક્‌ર્‌* 


૪૮ જવતશુરીદ, જીવતાથૃત તપા જ્ડીખુદીતુ' સાહાત્મ્ય, 
્ઝ્ઝકડઝ્ડડઝડ્ડડ્ઝ---ડડ્ઝડઝ---ડડડક. 


પ્રાચીન ડાળતા લોકો આયુષ વધારવાતે શા શા ઉપાયો વાપરતા 
ણતા, મધ્ય કાળના લેજે ડેવા જદૂણ, મૂખીઈ ભરેલા, અને હસવા 
લાયક ઉપાયો ઠરતા હગા--ગે સધછુ' પેહેલા પ્રકરણુમાં ખતાવી ગયા 
છેએ. અવાચીન કાલષાં પણુ કેટલાક નવા વિચારે અતે નવી રીતો 
દાખલ થરા માંડી છે. તેમાંન્ને ડેટવીક ખરા સુદાપર રચાયલી છે, 
અને કેટલીક તઠલદી છે. એ સરવેં જૂદા જૃદા વિચારે અને રીતેની 
આ પકરણુમાં પરીક્ષા કરીશુ. 

ગ્યાયુષ વધારવાની જે જે નૂરી જૂદી રીવા હાલના જમાનામાં 
દાખલ થયલી છે, તે સધળી ચાર જૂદા જૂદા સુદાએપર રચાયલી 
છે. (૧) જીવનતશક્તિતી દૃહિ કરવી; (૨) સર્પસ્થાનોતે કેઠેણુ કરવાં; 
(૩) જીવનક્ષયતે અટકાવજે; પૂુતર્જવનકિયાં સેહેલધી ઘઇ શકે 
એવા ઉપચારો! ડરવા. 

જીવનશકિત વધારવાના હેતુથી હાલમાં યુરોપના ધણા લોકે 
સોનાના અકે (00તે પ000101€3), છવનખુ'દ, [ઉપર 11%) 
પારસમણી (721011030[1061”ડ 51036), જીવનામૃત, (પહ લો) 
વીજળી, લોહચુબક ઇત્યાદિ પદાર્થો ઉપયોગ કરે છે. તેએ એમ 
શાને છે કે જીવનશક્તિ દર રજ કમી યાય છે, તેને વધારવાતે 
તેમજ વીર્યતે મજબૂત કરવાને ઉપર્‌ જણાવેલા કોઈ પણુ ગરમ પાં 
ચૈવું દર રોજ સેવન કરવાની જરૂર છે. હિડ્સ્માતના ધણા લોકો 
સેનાની માત્રા, રપાની માત્રા, પરવાળાંતી ભસ્મ પૃ#યાદિ ગરમ પદા 
શ વાપરે છે, હવે ચેથો જછીવનશકિતિ વધે છે કે ઘટે છે તે તપા- 
સીયે. પ્રાચીન ડાકટરેતેદ મત ન્રેઇશુ', અથવા તો હાલના ડાકટરોતો 
સત જેઇશુ', તો તેપરથી માલમ પડશે કે જવન શકિત વધારવાના 
ઉપર્‌ ખતાવેલા ઉપાયોથી કાયદાને બદલે હાનિ થાય છે. તેનાં કારણે 
ઘણાં છે. (૧) એ પદાર્થો અતિશય ગરમ હોવાથી, રઠતાભિસરણ્‌ 
તથા મર્મસ્યાનોના વ્યાપાર્તે વારે છે; અને તેને પરિણામે છવન હય 
અને મર્ડસ્યાનોની નબળાઇ ઉત્પન્ન થાય છે, વીજળી અતે લોહ 
ચુ'બકતા પ્રયોગો ત'દૂરસ્ત આદ્મીપર કરવાથી પણુ, એવીજ માઠી 
અસર ચાય છે. (ર) એ પદાથી ચેતન સતે લાગણીને અતિજ્ઞમ તીત્ર 
અને ચ'ચળ ફરે છે; તેથી ઢાચેચ્છા, મોજશોખ, એટ આરામ છુ- 
તાદિ દ મતોશત્તિઓ જન્મ પામે છે, અતે ઇવનક્ષયની ૬હ્િ 
થાય છે. 


%'દગીતું ખરૂં કર્તય. જટ 





૩ સરમૈસ્થાનોનો સ'કેચ કરી તેને સુકવી નાંખે છે; અને તેથી ઘડ- 

પથુ વેહેલ્ું આવે છે. 

કેટલાક લેકે એમ માનૅ છે કે; અગાડી જણાવેલા પદાવી 
તુકસાતકારક હોવાથી; મદિરાતે! ઉપયોગ કરવે! વધારે સારે છે; પણુ 
શદિરા પીવાથી હ્ય જલ્દી વધે છે અતે જી'દગી ટૂંકી થાય છે 
હાલના--ડાકતર્‌1; “બાંડી મિદ્્ચરું ખોહેળે હાથે, અતે લેભાગુની 
માફક, પોતાના દરદીઓને પીરસ્યા ન્નય છે, તેથી જીવન ક્ષય વધે 
છે. માટે એ ઉપશ્રારને તદન ધિકારી કાઢવાની જરૂર છે, આ 
પર્થી એમ યિદ્દ ચાય છે ક્રે, જવનશડિત વધારવાના ઉપર્‌ 
*ણુાવેલા સધળા ઉપચારો હાનિકતા છે; માટે તેથી દરેક સમજુ આ- 
દમીએ દૂર રહેવું, એજ સારા માર્ગ છે. 

આયુષ વધારવા માટે બીજે ઉપાય જે હાલ વપમ્ાય છે તે, 
ભર્મસ્થાતોનતે મજ્બૂન કરવાનો છે. શરીર અતે તેના અવયવોતે ભ- 
જબૂત કરવાને અતે કડણું કરવાને, ય'ડા પાણીથી અગગેળ કરવાને 
ર્વૈયો ચાલે છે. કેટલાક લોકો અતિશય કસરત કરી દારીરતે હવામાં 
ખુક્લું રાખી; રગડે છે, અતે એમ સમજે છે કે તેમ કરવાથી તેએના 
શરીરમાં તાગાત આવે છે, આયુષ વધે છે. એક*૬૨ રીતે તપાસતાં 
આ ઉપાયમાં કાંઈ પખયુ વજુદ છે; એમ માલમ પડે છે. 

તોાપણુ અતિશ્રય ટસર્ત કરવાથી અતે અતિશય થ'ડે પાણીએ 
હમેયાં ન્ડાવાથી તુકસાન થાય છે; એ વાતતી ક્રોઇ પણુ ના પાડસે 
નહીં અતિશય કસરત કરવાથી તેમનટ અતિશય થ'ડે પાણીએ 
ન્ડાવાથી મમૈસ્થાતે! અને ધમનીઓ કઠણુ થાય છે. તેએ પોતાન: 
ધર્મા બત્તવવાતે અશ્ઞકત થઈ પડે છે, અને ક્ષય યતાં વાર લાગતી નથી 

વન ક્ષયને અટકાવવાઘી આયુષ વધે છે, એમ હાલ કેટલાક 
લોક માતે છે. અને એ હેતુ પાર પાડવાને તેઓ શા ઉપાયે વાપરે છે 
તે ન્નણુવું પણુ રષ્રજી થઈ પડે છે. તેએ એમ માને છે કે મેહેતત 
અને શ્રમ કરવાથી, ક્ષય ઉત્પન્ન ઘાય છે. માટે રોડીયાતી માકક 
પડયા પડયા જદગી ગાળવી ન્નેદએ, કે જેથી હય વયતો અટટે; 
લુઠત્રાપરચ્યુછ નાગ્રને! ફ્રેંચ ત્રિદાન તથા એન્ક્નમીન ડ્રે'કલીન એવે 
ગત ધરાવતા હતા કે; જેવી રીતે માખીઓતે દારમાં લાંબે! વખત 
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૫૦ આયુષ વધાર્વાતો ખરે જમિમે, 
““.-કકકકકક------૨.૦૦૫૦૦૦નકન#, 








રાખ્યા છતા, ખ્હાર કાઢ્યા પછી તે પાછી જવતી થાય છે, તેવી રીતે 
માશુસ મદ્રિ પીતે સમાધિમાં પડી રહે તો; લાંભા વખત પછી 
તે પાછે સજીવન થઈ શકે; પણુ મતુષ્યતી જી૬ગીતું ડર્ત્મ શુ 
છે,--મતુષ્યની જ'૬ગીતો હેતુ; શો છે--એ નાબતતેો! વિચાર કરીરુ' 
તો આપણુને માક્ષમ પડશે કે એ [વેચારો હવામાં ફલ્લા ખાંષવા 
જેવા છે, ખાવું-પીવું-મોજ શેખ કરવો-સુસ્ત પડી રહેવું-એ કાંઈ 
'૬ગીતું કવૈેગ્ય નથી. માણુસને ઘણું અગવતું અને ઉમદા કાર્ય કર" 
વાતે જનમ્‌ આપ્પોર્ષછે. ઉ્વાગ, અતે ખ'તથી પૈસા પેલ કરી ખરૂં સુખ 
મેળવી શકાય છે.'ટ્રેપણુ આળસુ રહીતે,રએરઓઆરશામમાં છદગી ગાળ” 
તાથી પોતાતે તુકસાન યાય છે, તેમજ પોતાના જાતભાઈએને પણુ 
ગેરલાભ થાય છે. એવા આદમીની ૪'દગી દ્‌ઃખી' ગણાય છે; ચ્યને તે 
હાંખુ' સુખાકારી આયુષ ભોગવી શકતે! નથી. સુસ્તી અતે આળસમાં 
દગી ગાળવાથી, મર્મસ્પાતો નબળાં પડી જય છે. પણુ ઉત્ાગ 
અતે કસરતથી તેએ મજમૂવ થતે છે. કુદરતની દરેક વસ્તુમાં 
પણુ ઉદ્યોગ માલમ પડે છે; તેમજ ઊચેગ શીવાય કોઇ પણુ માણસ 


જી] શક્તો નથી. 

આયુષ વધારયાતે માટે ક્ષયને આછો કરવાની તેમજ જણાદ્ધારને 
પુટ્ટિ સૃ।પવાની જરૂર છે. છદમી આળસમાં પડયા પડ્યા ચાળવાથી 
ક્ષષ ઓછે પાય છે ખરો, પણુ રચાદિ, જર્ણ્‌ અતે કોડી ગયલા 
પદા, રારીરતી અદર રહેવાથી, શરીચ્તું પુતર્છતન અરાક્ય ચરક 
પડે છે. તેથો રાગો ઉત્પન્ન યાય છે અને ૪'દગી કેવળ નકામી થઇ 


પડે છે, 


ઉપર્‌ જણાવેલા વિચારોપર્થી એમ સિદ્ધ ચાય છે કે પ્રઝત 


છીવનશકિત વષારવાથી આયુષ લાંષખું થઈ ચકુ તથી. ફ્કત મમસ્ધા 


તાતે મજબૂત કરવાથી પણુ આયુય મ્હોડુ થઈ શકવું નથી, કે 
૬વતક્ષષને અટકાવવાથી પણુ આદમી લાંસુ' આયુષ ભોગવી કમત 
નધી. પલુ જીથમનકયને અટકાવીને તેને ડણોહાર કરવાથી, એટલે 
શરીર હમેશાં થસાય છે, તેતું સ્‌[કિટિક પદવા વડે પુનછીવન કરવાથી 
તેમજ જીયતશક્તિ અને *શરીરતા બંધારયુને ડટ આપવાથીજ 
આયુષ લાંખુ' ઘઈ શકે છે. 


અ'ગોળી કરદ્વામાં ઉદાયું પાણી શ્રેષ્ટ છે. જૃશૃ 








જીવતશ્ષડિતતે અતિશય ગરમ પદાર્જૌ, ખાઇને હદ બ્હાર વ*1- 
રવાથી તુકશાત યાય છે, અને હાય જલ્દી વધે છે. મદિરા-માતા રસા 
યૃણે1, અને ભસ્મે।તું સેવન કરનારાએની દગી જલ્દી ધસાઇ તનય 
છે, પણુ સ્વચ્છ હવા, હલકે! વનસ્પતી ખોરાક અતે સ્વચ્છ પાજી 
ઉમેશાં વાપરવાઘી જીવનશકિત (શરીરને! જીસ્સે) વધે છે, ફ્ેક્સાંને 
સારી હવામાં રહેવાથી, મજબૂતી મળે છે. દોજરીને સોત્ને અને 6ર 
કે ખારક મળવાથી પુદિ મળે છે. સી વાતાવરણુથી શ્રાસ્ડડીનુ 
જક્ષણ ડર્વાથી લોહીમાં ઝેરી પદાથોને પરસેવા રૂપે બ્હાર 
નીકળતાં અડચણુ નડતી નથી, 

રારીરના દરેક નાના અમતે મેણટા અવયવે।ષાં ગરમી અને જીસ્સે 
સમતોલપણે ઉત્પન્ન થવો જેઈએ. જે અવયવયાં એછી ગરમી હાય 
છે તે અવયવ નબળે! પડે છે અતે રે।ગતું સ્યાત થઈ પડે છે, તેમ૦૪ 
ને ભાગમાં ગરમી વિશેષ ઉત્પન્ન ઘાય જ તેમાં વરમ પેદા થાય છે. 
શરીરના દરેક અવયવમાં એક સરખી ગરમી ઉત્પન્ન થવી બભ્ેર્ઠએ; 
અતે તેમ થાય તે।જ શરીર આરેગ્ય રહે છે. રરીરને નિયમિત કસ- 
રત આપવાથી, તથા શરીરપર તેલ મસળીને, €૬ાયે પાણીએ અ'ગોળ 
કરવાથી, આખા શરીરમાં એક સરખી ગરમી પેદા થાય છે; અતે જવન 
શકિત થધે છે. 

શરીરનાં મર્ષસ્થાતે!ઈને મજબત અને કટણુ કરવાને, હલકે અતે 
પુછિકારક ખોરાક ખાશે જેઇએ. લોડીતી ધમનીએ। તે કોવત આપવાને. 
અને લોહીને પુષ્ટિ આપથાને, દુધ, ધી વગેરે થીકણા પદાથી ખાવાનો 
ગાવરે! રાખવાની «રર છે. થરીરતે ચોળીને અ ગોળ કરવાથી આને 
ખારીક ન્નિનાસવાળી શાંત હવામાં રહેવાથી પણુ, એટશેન્ટ ફાયદો 
ચાય છેઃ અ'ગોળ ઠરવામાં સ્મતિશય થ'ડુ પાણી વાપરવાથી, શરીરની 
સ્નેઠાકર્ષણુશાકિત (૦૦)9દકાંબ્સ) અતિશય કટણુ યાય છે; અને 
ચરચસ્થાતેતે ઘસાતાં જરાપણુવાર લાગતી નથી. અતિશય ગરમ ખણીએ્એ 
નહાવાથી શરીરની સ્નેટાકર્ષણુશકિત ટીલી યાય છે અતે સમસ્થાનેા 


નબળાં પડી ન્તૅય છે. પ'ગુ ઉદયે પાણીએ નહાવાથી સ્નેનડર્ષણજ કત 
સત્રતોલ રહે છે અને તેને પરિણામે ડ્ઝવનશકિત પણુ ૬૨ બને છે. 


માટે અ'ગોળ ઠર્વામાં ઉટદાયું પાણીજ જેખ્ટ છે. 


પર્‌ આયુષ વધારવાનો ખરે કીમિયે!. 








શરીરમાં જે જીવનવ્યાપાર નિરતર્‌ ચાલ્યાં કરે છે, તેને લીધે 
અવયતો ધસાય છે,--તેમતે। ક્ષય થાય છે. એ ક્ષય દરેક આદમીના 
શરીરમાં સ્વાભાવિક રીતે થાય છે અતે તેતે જીવનક્ષય ડહે છે. 
પુષ્ટિકારક પદારથ, હવા, પાણી, વગેરે સાધતે] વડે; એ ક્ષયતું દર 
રજ પુનર્જીવન થાય છે; તેતે જીવન જણૅા દ્વાર પણુ કહે છે. આયુષ 
લાંછુ' કરવા માટે, એ બન્ને ક્રિયા સમતોલ અતે એક સરખી થવી 
જેઈએ, અતિશકખ ગરમ પદાથાતું સેવન કરવાથી, આગળ જણાવ્યા 
પમાણે, જીવવ ક્ષય વધે છે; અતિશય દારૂ પીતારાએ તયા વિષયી 
પુરૂષોની જગી, અતે સ્થીતિ; એનો આમેદૂભ પુરાવો! છે. એવા 
લોકોની નાડી પણુ અતિવેગવાળી અને ચ'ચળ રહે છે; તેએને હમેશા 
હાડી તાવ રહે છે; તેથી તેએતું શરીર તવાઇ જથ છે અતે છદગી 
ટૂંકી થાય છે. વિચારશક્િતપર અતિશય ખે!જે નાંખવાથી, અથવા 
મનશકતિને દદ ખ્હાર વાપરવાથી પણુ જવનટ્દાય વધે છે અતે 
૪'૬ગી ટૂંકા થાય છે. હિ'દુસ્થાનની પાટેશાળાઓતા ધણા ઝૈંડફએયો 
ભર્‌ જુવાનીમાં મૃત્યુ પામે છે, એનું કારણં પણુ એજ છે હદ ખ્દાર્‌ 
અભ્યાસ કરવાથી ભયવા અતિશય વિચાર કરવાથી, હોજરી તથા 
પાચન અવયવો નખળા પડે છે; અતે તેથી હ્ય રૂપી આથાતતે। 
પુનર્છષન દેવી પ્રભાત બરાબર થતો નથી. હોજરી અતે પાચન 
અવયવો જુતછયન ઢરવાનાં સુખ્યસ્થાતેો છે; મતે તે નબળાં પડવાથી, 
પુતફઠવન ઘઇ શકતું તથી. ટામ-ડ્રાધ-મોહ-મત્સર-ઇત્માદિ મતે.ન 
વિકારોને ભતિશય વશ ચવોથી, છવન ક્ષય વધે છેન પરસેવો, 
ઝાડી, ચળેખમ, જાંસી, તયા રેહતસ્રાવ (42000010૪9) ચાલુ 
રહેવાથી ક્ષય વધે છે. મવિશય ગરમ અયવા મસાલાદાર ઓર્‌ાક 
ખાવાથી, તેમજ ગદિરાપાન કરવાથી; શરીરના ગ્મેસ્થાતોમાં ખળતરા 
વધે છે તપા વરમ ઉત્પન્ન થાય છે. થચપણુંમાં શરીરને અતિશય ગરમ 
રાખવાથી, ક્ષ વધે છે, અતે આયુષ ટૂંકુ થામ છે. તેટલા માટે 
જીવન ક્ષયતે વધારનારા જે જે પદાથો તઘા કારણો ઉપર ગણાવ્યાં 
છે, તેમનાથી તદન વેગળા રહેવાથીજ ફાયદો છે; કારણુકે તેમ ૨- 
વાથીજ લાંબા આયુષરપી ઇશ્વરદત ગક્ષીસનો સ'પૂણુ લાભ લેવાને 


આપણે શકિતવાત થઈશું, 
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જનનતક્યય અને છહોદર ગે જનન્‍્તે કિયા દ?ેક માદમીમીં 
સ્વાભાથિક રીતે જાયે છે, જવનદ્ષયતે અટટાવવાનાં સાધને ઉપર્‌ 
બતાવ્યાં છે, વવે જષુાદ્ધારનાં લાધતોા કયાં છે તે અત્રે દશોવીચુ”. 
ગશરરરમાં બથ!ડ અને સમાર નિષતર થવાં ટર છે. કરીમ્તા બગડેલા- 
રહા પે-્ાયપાબેથા જાગે. ,-કેટ્સાં, અઅડી, અતે ખાતચડા વારે 
ખ્હાર્‌ નીકળો જય છે તયારન્ટ છર્ણીકાર ભવવા સમાર સ'પૃછી રીતે 
જાન છે. પણુ એ ત્રણુ મરથેસ્કાનોમાતુ કોઈ એેક નબળુ પડી ન્તમ,- 
તો, ક્ષમ પામેલા ભાગો ખ્કાર તીકર્ળી નહી શકવાથી, જછ્ણીદ્ધાર 
ખ્રેષખર ય૪ શકતે નથી. તેટલા પાટે; હેોન્ટરી અતે પાચન અવ- 
મૃવોાતે મજ્લતી આપી, પાચન ક્રિયા સપૃણુ રીતે ચાલે, એવા ઉપાયે 
ચો.જવા જેઈએ. ઝેરકચુલે, કવીનાદત, અથવા એવી બીજી પાષ્ટીક 
દવા હમેશાં ખાઈને, હાજરીને ડામયલાઉ મજ્જાની આપવાની હમે 
ભલ્ષામણુ કરતા નથી, રસાયણો અતે મદિરા જેવા ગરમ પદાથ વાપ- 
રીતે, પાચનરાકિતને તીવ્ર કરવાની પણુ હમે સલા આપતા નથી? 
પૃણુ “જલ્લી હવા, સ્વચ્છ પાણી, હલકો વનસ્પતી ખોરાક, અને 
શારીરિક અતે માનસિક કસરત,-એ સર્વે સ્વાશાવિક દવાએ વાપરવાતે 
દરેકને હમે આત્રઢ ડરીએ છેએ; અને ખાત્રીષર્વક કટઢીએ છએ કે 
એવા કુદરતી અને સ્વ[ંભાવિક ઉપાયે વાપરવાથીજ શરીરના ક્ષયનું 
દ સ'પૂર્ણ રીતે થઇ શકે છે, 
ફૂસાં અને ચામડી મજનષ્ુત અતૅ ચાલાક હોય તે1જ, કાબી- 
સા યુરીયા (૦૨3, પરચેવેઇ, છત્યાદ ક્ષય પામેલા ઝેરી 
દા્શો, શરીરમાથી બાહા? તીદળા તનય અને રાર ચુદ્દ યાય. તેજ 
પમાણે આંતરથામાં તાચાત હેધય, તો. પાચનરાકિત સેદેલથી પઈ 
રક છે અતે મળ મૃત્ર શુદ્દ થાય છે. ઇણૈ।ડ્રઃર સ'પૂયું યવા માટે, 
શરીરના ખીન્ત અગણિત ટસેઃત્યાદક અતે રસ-ખહિવોકક પિ'ડા 
ચાલાક અને જોવતવાળાં ટ્ોવાં ન્તદસે. રડતા-ભિસરણુ અને રોષણુૃ 
ક્રિયા બરાબર ચાલવાથી શરીરની શૃહ્ધિ થાય છે. તે ઉપરાંત, મને1- 
વિકાર, લાગણી; અને મનેતિને ડાછુમાં રાપ્પવાની જરર છે; અને 
આણુ'દ, આશા અને શ્ાંતિતે સેવવાથી આપણી ત દુર્રતીતું રક્ષણ 
થાય છે અતે આઘુવ લાંછું થાય છે. 


પ૪ આયુષ વધારવાતે। ખરે કીમિયો, 
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 થ્થાયુષ વધારવાના સબધમાં, ઉપર જે જે ઉપચારે। ગણાવ્યા, 
તેમાં, જૂદી જૂડી પ્રકૃતિ, સ્વભાત, ઉમ્ચર, અને દેરતી હવાના 
ઝ્રમાણુમાં, ફેરફાર કરવો! અવસ્યતો છે. દાખલા તરીકે, જેનું જરીર્‌ 
કઠણુ અતે સખ્ત હોય, તેતે અતિશય ડસરત કરવાથી અયવા ડે 
પાણીએ ન્હાવાથી તુકસાનત યાય છે; પણુ જે આદમીના શરીરને! 
બાંધો ઢીલે! અને પોચે1 હોય છે તેતે કસરત અતે થડા પાણીની 
અ'ગોળથી ફાયદો યાય છે. જૂદી જૂદી પ્રરૃતિ મમાણે જૂદી જૂદી 
તરેહુતા આફદાર્‌પાત વાપરવાની જર્‌ર્‌ પડે છે, 

દાખલા તરીકે, કફની અથવા શ્લેષ્મની પ્રકૃતિવાળા આદપી 
અતિશય ગરમ અથવા અતિશય ઘ'ડ। પદાધાનું સેવન કરે તો તેતે તુકસાવ 
થાય છે. લે!હીયાળ મકૃતિવાળાતે ઉથ અતે ગરમ મનોશત્તિથી હાનિ 
ચાય છે, વાયુની પ્રકૃતિવાળાતે ગરમ પદાર્થે અને ઉગ્ર મને!શૃત્તિયી 
કાયદો થાય છે. ઉમ્મરતા પમાણુમાં પણુ કૈગ્લાક ઉપચારમાં ડ્રેરન 
ફરાર કરવો પડે છે, બચ્ચાંએ અતે છોકરાઓમાં છવતશકિતિ 
(ગરમી) વિશેષ હોય છે; તેઓને બાંધે કઠેણુ હોતે! નથી તેમજ 
તેમાં વાર'વાર ફેરફાર થયાં કરે છે. માટે બચ્ચાઓને તથા છેોકરાં- 
એને ગરમ પદાર્થી વિશેષ અદપવાથી, ખળતરા જલ્દી ઉત્પન્ત થાય 
છે. એમી ઉલટુ', ધડપણુમાં જીવતશક્તિ કરમાણ જય છે; માટે 
તેતે સજીવન કરવાતે ગરમ પદાથો વાપરવાતી જરૂર છે. જે પદાથ 
ખચપણુમાં વાપરવાથી જ્ય પેદા થાય છે તેજ પદાથો ધડપણુમાં 
વાપરવાથી તાગાત શ્યાવે છે, ડાકતર હર્ફ્લૅડ કહે છે કે દુધતું સેવન 
ખાળકેોને, દારૂ જેટલું પુટ્ટિકારક થઈ પડે છે; તેમજ દાર્તું સેવન 
'ઘરડાં આદમીઓતે, દુધ જેટલુંજ પુદિકારક યઇ પડે છે. આપરથી 
વાંચકવશે એમ અતુમાનત ડર્શે કે ધડપણુમાં દારૂ વાપરવાથી 
'ષરો છે; પણુ એમ તથી. યુરોપતી હવા માટેજ દારૂ, ધડપણુમાં 
ગુણુકારી થઇ પડૅ છે; પણુ હેદ્સ્તાતતા રહેવાસીએ!નતે માટે તે તદન 
નુકસાનકારક છે એમ વાંચતારે ખાત્રીથી માની લેવું. ગરમં દૈશેમાં 
ગરમ પદાદ્વાના સેવનથા ક્તત વધે છે અને ક્‌યુય ટેક થામ છે; 
“પણુ થડા દેશોમાં એવા પદાથોથી ગરમી ટૂટી રહે છે અને આપ 
વધે છે. (() આ વિયાર હસવા લાયક અતે અવુભવધી ઉલટો છે. 








દીશ્ાયુધયસચક લક્ષશ્‌। તથા *િન્હો. પષ 
ગ્ઝ્ક્કક્ત્કડતકક્કક્કડક્ક્ક્્્ઝ્ડડડ-ડડડ-ડડડ-ડઝઝઝ્ઝ્ઝઝ્ઝ્ઝ્ક્ન્ટ. 


માંસમદિરાદિ પદારથીને ગરસપદાથો તરીકે ગણીએ, તે! તેથી ક્ષય 
વધે છે અને આયુષ ટૂંકુ' ઘાય છે, એ નિયય દુનીયાના સઘળા 
દક્ષે તથા પ્રજાઓને સામાન્ય રીતે લાગુ પડે છે, ઇ'્લ'ડમાં જે 
માંશયદિરાનિષેધમ'ડળ0ીએ જેયાત છે, તેમના અતુભવપરથી સિદ્ધ 
ચાય છે કે ગરમ પદાથીથી આયુષ ટૂક થાય છે. યુરોપના હઃ- 
લના વિઠ્ાત ડાકતરોતે! સામાન્ય મત પણુ આ પ્રમાણુને 2ક્ા 
આધે છે. રૂશીયા, પોલાંડ તથા ખીશન એવાજ થ'ડા પ્રદેશોમાં ગરસ 
પદારથીવું સેવત ઝાઝું થતું નથી તોપણુ તેને લીધે કાંઇ આયુષ ટૂંકુ” 
થતું નથી. શેપર્થી એમ સિદ્ધ થાય છે કે થ'ડ। પ્રદેશોમાં માંસ 
મદિરાદિ ગરમ પદાઘ્‌ઈ 2ેવતે લીધે અથવા ખીનાં કારણોને લીધે 
અતુકળ અને ધાદછિક લાગતાં હોય, તેોપણુ તેથી આયુષ વધે છે 
એમ કદી પશુ [સિદ્ધ થઈ જ્તકે નહીં. કારણુકે ગરમ પદાથીનું સેવન, 
ગરમ રેશેષાં થાય ક્રે ટાંત ઘ*ડા દેશે સાં થાય, તોપણ તેની શસર 
તે, અગ્નિની માકક, સર્વત્ર એક સરખીજ દાદક, ક્ષયોતપાદક અને 

આયુષહારક થઇ પડે છે. 

સન્ન્ઝનન૩ ૦ હ્ઝઝકન-- 
મકર્‌ણુ ૮. 
દીર્ઘીઝુષદશેક લદ્ટાણુદ તથા ય્િ-હા, 

સ્પા પઠરણુમાં દીધાયુષદશુંક લક્ષણોનું બ્યાત આપીશુ જે 
આદમીના શરીમ્તો ખાધો મજબત હોય છં,--જે આદમીની હોજરી 
તથા દાંત મજબૂત હોય છ--જેતા શુરીરતી ઉષ્ણુતા સ'પૂણુ હોમ 
છે,--તેમત ચર્મશ્ઘાને નિરોગી હોય છે--તેન્ટ આદમી; સાધારણ 
ગીતે સ્મને સ્વાભાવિક રીતે ન્નેતાં, લાંબુ આવરદા વી શક છે. 
(૧ દીર્થાયુષસ્રચક લક્ષણોમાં, સર્વથી સ્ચગલતું દામ હાજરી કરે 
છે. જે આદમીની પાચન થંકત હમેશાં તબળી રહે છે, તેને અનેક 
આધિએ તથા વ્યાધિએ થાય છે. પૃણ 1 જે આદમીની હોજરી મજન 
બૂત દોય છે, તેને ખોરાક હજમ કરતાં વિલધ લાગતે। નથાં. તે 
એને મનોવિકાર અથવા મનેોતેગની અસર ઝાઝી થતી નઘી., એવે! 
પુરૂષ નફ્િકિરા સાંઢની માદક આયુષ ગાળે છે. “સિંઢ 345 2 ૪૦૦ત 
ફઉ૦પતર્ણા' નામની કહાશીપાં ઘા અર્થ સમાયલે છે અને તે ખરે 


પૃટ્ આયુષ વધારવાનો ખરે! કીમિયે।, 
અ --“ડ્ક્---- “ન્સ્ય્ગ્ઝ્ડઝડઝ્ક્ન------ -ડ્ક્સ્સ્ક્ન્ક્ક્ક્ન્‍ક 


છે. જેતી છ્જરી તામાતવાળી હેય છે, તેને મનોતિશરતવી ઉમ અસર 
કદી પણુ થતી તથી. પછુ જેવી ઉક્ષકું, નબળી હોનરીવાળે પુરૂષ, 
તીડીયો ગતે ગરમ સ્તશાવતે! થાવ છે. પાચતકિયા સ'પૂણું થવા 
માટે, મજબત ભાતે ફપાળા દાંતની નરૂર છે, જેના દાંત જલ્દી 
ખરી પડે છે, તેને ખોરાક હજમ થતે! નથી, પેટમાં વાયુ અતે 
બાદી વેઘ થાય છે, અતે ખાંરી પેદા થાય છે. (3) ફેફસાં અને 
છાતીતું ખધારણૂ પણુ દીવાયુષસૂચક ગણાય છે. વિશાળ અને ભરાઉ 
છાતીવાગો,--લામે! વખત શ્વાસ ઘૂ'રી શકે, એવા મજબૂત ડ્રેફ્સાં 
વાળા આદમી અવશ્ય કરીને દીર્ધાયુથી યાય છે. (૩) અ'તઃકરૃણ 
શાંત અતે સ્ષિર રહેવું જેઈએ, જે આદમીની તાડી, ૫૦ ધળકારાથી 
વધી, ૧૦૦ ધથકાર। સધી ચાલે છે, તેને નિર'તર્‌ તાવ રહે છે; 
અકીળ્‌ ક્ષય વધે છે, અતે તેતે લીધે, તે આદમી લાંખુ” આવરદ્ય ભોગ- 
વવાની ઉમેદ્વારીમાં નિષ્દૂળ યાય કે મતોવિકારતે લીધે અથવા ગરમ 
(અમેધ્ય) પદાથૌડું સેવત કરવાથી, જે આદમીની નાડી ચ'યળ અવે 
ચપળ ચાલે છે; તે આરમીતું હૃદય પણુ અસ્થિર અતે વેગવાળુ' યાય છે. 
અતે એવી રીતે_ર્ડતાસિસરણુને વેગ વધવાથી, ક્ષયનાં બી રોપાય છે. 
(૪) જીવતશડિતિના સમતોલપણાને લીધે, શારીરિક તથા માનસિક 
ન્યાપાર્‌। શાંતપણે નિયમિત ચાલે તો, ક્ષય વધતે। અટકે છે, અતે અ" 
ગુઘદૃહ્ધિતા પ્રતિબંધ યતો તથી ( પ ) શતોવાત્તિ, હેવભાવ, તથા 
પ્રકૃતિક શાંત તયા નિર્મલ હોવાં જેઈએ. શરીરનાં સમેસથાનો. તથા 
અવયવેદ નિરોગી હોવા જેઇએ. કારણ કે કોઈપણુ અવયવમાં રેગ 
હોય તો તેને બીક્ન અવયવમાં પસરતાં વાર લાગતી નથી. શરીરમાં 
વારવાર ક્ષય પેદા થાય છે તેતું પુનરઈવન સપરટ થવું જેઇએ. હોજરી, 
સેષણુપિ ડો, રકતાલ્રિસરણ,રસોવ્પાકડસર્મર્થાતે-એ સવે રારીરતું 
પુત%૧4નડરતારા અવયવો! છે. માટે છે સઘળાતે નિરોગી અતે મજબૂત 
રાખશા જેઇએ કે જેથી ટ્યર્પી ખટતે! બદ, પુત્છતનર્પી આવકથી 
ભળી શકે, અને તેને પરિણામે આયુવતી શેરી સગીત અતે ટકાઉ થાય, 
ઉાગ પેહેલે- 


ર હ 7પ, 16 


ફેઝ 
ક: 

















૪% «૫૪. 


આયુષ વધારવાનો ખરો કીમિયો, 


ભાગ ર૨. 


જીંદગીના દૂશ્મનો. 


આયૃ્‌ષ વધારવાતો ખરો કીમિયો 
ભાગ ૨. 
જી'દઞીના ફૂર્મને!. 


-વફફઇફક્-- 

આ પુસ્તકતા પેહલા ભાગમાં, આયુવ વધામ્વાતા જૂઠ જૂદા 
મતો તષા સાધને! દશાવી ગયા. હવે આ ભાગમાં £૦૬ગીના દસ્‍્મતો 
કેયા, તપા તેતી સાથે કેમ વર્તવુ', તે સળ'ધી બ્યાન આપીશુ, જે 
પદ્ય તથા વસ્તુઓ દગીને ટૂંકી કરેછે; તેતે છદગીના દુસ્‍્મતો 
સમજવ. કેટલાક દુસ્મતો! ધીમે ધામે અને -અદૃસ્યપણે ૪દગીતે મા- 
હાત કરેછે; કૈટલાક, અચાતક.રીતે અને જેસથી, હાર કરેછે; એ દુસ્મ- 
નોષી સાવધ રહેવાથી તથા તેતે દૂર કરવાથી, આપણે આપણી ૪'6- 
ગીનુ' રક્ષણ કરી શકીયે છેએ. 

છંદગીતા દુસ્મતો। કયાછે, “તેની માહિતી અત્તાન લોકોને ત રોય 
તો તેમાં કાં્દૂપયુ આશ્રય જેવુ' નથી પણુ પ્રણાખર ભણેલા તયા 
કેળવાયલા ૯ લોકો, એ'બાબેતતી માહિતી ધરાવતા નથી, એ વધારે આ 
શ્રયેની વાતતછે. તટલા માટે/એ દુસ્મતો કયાછે, તેહુ' રવર્પ ખડ હરી 
દવવાથી, સર્વે લોકોતે સામાન્ય લાભ થરો એેમ છું માવુછુ. ઉપર્‌ 
જણાવ્યા પ્રમાણે; કૈટલાક દુસ્મતે। અદશ્યપણે જી 'દગીને ખાઈ જાયછે, 
એ દુશ્મતોમાં સુધારો, એશઆરામ, મેો।જરો।ખ, ધૂમ્રપાન, મધુપાન, 
તયા ચાહા કારી ઇત્યાદિ દુશ્મનો ઝુખ્યછે. તેએ અદસ્યપણૅ ૬'૬ગી 
ને ઘમી તાંખેછે અતે ભણેલા તેમજ અભણુ લોડો આવા દ્સ્મતોને 
ઓળખી શકતા નથી, એ, અફસોસ અને ખેદની વાતછે. તેટલા માટે 
દરેક સમજી અને દીધયુધાભિલાધી આદમીએ વધારે સાવધાન વહેવા 
ની જરેર્જે. ી 


આયૃષવધારવાનો ખરે કીમેથો 
દ ભાગ ૨. ' ક 
જી'દઞોના ૬ુર્મનેાનુ' લ*કર. 


યકવણુ ૨, દ 

ખચપણુમાં અતિશય જતન કરવાથી થતાં માડં પરિણામે-- 
જવાનીમાં વધારે સાવષ્શાત રહેવાની જર્‌ર--મતુખ્યની જ'દગીતા પાં- 
ચતબકા તથા તે દરેકમાં અદા કરવાની તેની ફ્રશજે--મતશકિતને 
અતિશય ધસવાયી થતુ” નુકમાન, ર 


બચપણુમાં છોકરાંઓની જેવા પ્રકારની માવજત કરીયે, તેવા 
પ્રકારને! તેમને! રારીરતે। બાંધો વાયછે,. બચપણુમાં હદ”હાર જતન 
કરવાથી, ગરમ અને ભારે પદાર્થી। "ખવાડવાથી, તેમજ અતિશય ધવાડવા 
થી, છોકરાંએનાં શરીરપર માઠી અસર યાયછે, માણુસના રરીરતે॥ 
બાંધો, તેની બચપણુમાં થયલી માવજત, તેમજ જુવાન!માં મળેલી 
કેળવગીપર આધાર રાખેછે. બચ્ચાને અતિશય ગરમ કપડામ્તં વિટાળી 
રાખ્યુ હાય, ચાડ, કારી; રેટલી, ધી, ઈત્યાદિ ભારે પદાર્થે! હદ બહારે 
આપ્યા હોય--ધાવયુ આપવામાં ઉદાર જવ રાખ્યો 'હેોય-- 
મસાલાદાર ખોરાક અધવા મીડાઈ આપી હેય--તો તેતે] બાંધો 
ઢીલો યઇ જાવ છે અને તેનું શરીર એકદમ કલી જાય છે, પણુ 
એથી ઉલ્ટુ, બચ્ચાને ઢીલાં કપડાં પ્હેરાવી, ખશ્લથી હવામાં રાખુ 
હોય, તયા હલકટ સ્ટાર્યતે”ખેોરાક આપ્યો હોય, તેમજ નવ મહિનાનું 
થયા પછી ધાવણુ છોડાવ્યુ' હેય, તો તેતે! બાંધો મજબત થયા વગર્‌ 
રહેતે1 નથી. આવી રીતે ખષગપણુર્મા યોગ્ય અથવા અયોગ્ય ગાવત ત 
કરવાથી, આયુંથની દોરી સ'ગીત અથવા ઢીલી થાયછે. જે બચ્ચુ” નલ્દી 
સે!ટું' થાયછે તે *૪૯દી તાશ પામેછે. હુ'ગરીનો રાન્ન બારમા લુઇ, 
આ કહાણીતે। એક આબેહૂબ દૃછાંતછે: તે એટલે! વેહેલે! જન્મ્યો હને 
કે તેતા ચરીરપર ચામડી પણુ ધૂરૈપૂરી નરાતી. બીજે વવ તેને રા મ્યા- 
શિવેક થયે! હતે. દરામે વષૅ તે ગાદીપર આવ્યે। હતે! સદમે વપ તેને 
સ'પૂર્ણ દાટી આવી હતી. પ*દરમે વર્ષે તેનાં લગ્ત પ્રયા હતાં. અટ“ 
વવે તેને ધોળાં આન્યાં હતાં. અને વીસમે' વષું તે મમ્ણુ મામ્યો ૯2: 
દર વઢે બચ્યાંઓમાં મોતની સખ્યા વધતી ન્તય છે, તેતાં ડારણે મા 
તેમની અયોગ્ય સારવાર પણુ એક અગસનું કારજ છે, 


૬0 - આયુષ વધારવાનો ખરે કીમિયો. 
 _ૂૂન્્ન્ન્‍્્ન્‍્ઝચ્ડઝઝઝડડઝડડડડ 
જીવાતીમાં જેવી કેળવણી આપણે લઈમે કેએ તથા જેવાં 
કામા આપણે કરીયે છીએ; તેવાં ફળ આપણુતે ધડુપણુમાં 
ચાખવાં પડે છે. કોલ્ટત કહે છે કે જીષાનીમાં જે અતીતિ રૂપી 
દેવું આપણે કરીએ ઈએ, તે, ઘડ્પણુમાં વ્યાજ સાથે આપષુને 
ભરી દેવું પડે છે. જીવાનીમાં અમિતાહારી થવાથી તપા અતીતિનાં 
કામે। કશ્વાધી સે'કડો આદમીએ મોતના પંજામાં કવખતે સપડાઇ 
ગયા છે, જીવાની આપણાં ખરાં સુખ અતે વૈભવને આશ્રમ છે; 
અતે તેતો લાભ લીધા વગર તેતે કવખતે તજી દેવો, એ કમનશીબ 
અતે મૂખીધતાં લક્ષણે છે. માણુસતી જી'ગીની જૂદી જૂદી અવસ્પામાં 
તેતું કર્તન્ય શું' હેગું જેઈએ, તે દરેક વાંચતારે ધ્યાનમાં રાખી તે સુજબ 
વર્તવું કે જેથી પોતાની જ'દગી લાંબી, સુખી, અતે લેડાપધેોગી કરી 
શકે. ર્ડેન્ટી નામતે। તામાંકિત કવી, મતુષ્યની જ'દગીના પાંચ તબકા 
આપી, તે દરેકમાં તેણે શી ફરજ બજાવવી જેઇએ તેતું જે ટૂંક બ્યાન 
આપે છે, તે ધ્યાનમાં લેવાની હમે દરેક વાંચનારને ભલાસણુ 

કરીગે છેએઃ- 
ઊમ્મર જ'દગીતો! તબકકે. ચોકકસ ૬૨%. 
નિષમાતુસાર્‌ માવજતથી છ” 
“૧-૧૦ ૧રયું. બાલ્યાવર્થાર ૨ગી પ્રાપ્ત કરવી અતે તેતો 
પાયો તાંખવે. 

શરીર તથા સતને યોગ્ય 
તર્ણાવરઘ!ટ રીતે ડસીતે, જ દગીની દોરીને. 
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મનખાત કરવી, ુ 
જ'દગી રૂપી કમાનની ટોન 
૨૫-૪૫, યુવાવસ્ષા* ચપર્‌ ચઢવાને પ્રયન કરવે- 
તીતિથી અતે સાવધાનપણે 
કામ કરવું; અને જી'દગીને 

શ્રેષ્ટ કરવી- 
૪૫--૭૦ ,, કજ્ણુવસ્થ્ા, જ'દગી ઇશ્વરને અર્ષણુ કરવી. 
ી ટૃહાવસ્યા. જદગી શાંતિમાં પૂરી દરવી 
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મી# ગ્લેંડસ્ટતતી જ“દગીતી તઠલ કરા. ટર્‌ 











ખૃચપણુમાં અતિશય જ્તત કરવાથી તથા જુવાનીમાં અ્તીતિ 
કરવાથી, જેવી રીતે જીવતશકિત ધસાય છે અને હ્ય જલદી થા્‌ય છે, 
તેવી રીતે, મતશાડતને હ૬ બ્હાર વાપરવાથી, પણુ, તેવા”, માડ પરિ- 
ણામો આવે છે. છૃદખ્હાર્‌ અભ્યાશ કરવાથી, પાચનશડિત એછી 
થાય છે; સાનતતુએ નખળા પડી, જવન જીસ્સેો! નરમ પડે છે; અતે 
છેવરે ક્ષુવ પેદા થાય છે, મતકડિત અને અકલ દરેક આદમીમાં એક 
સરખી હ્રાતી નથી. જેતું ભેજા' ભારે હોય છે તેની અછઇલ વધારે હોયછે, 
તેથી તે લાંમો વખત અભ્યાય કરી શકે છે; તો પણુ તેની ઠાઠી નબળકે 
જ રહે છે. પણુ ભેજી' નબળુ હે।1 છતાં, જે આદમી હદખ્હાર મેહેનત 
કરે છે; તે આદમીતું આયુષ ટૂ'કુ' થાય છે. શરીર અતે મનશકિત, બન્નેને 
કેયેક સરખી કસરત આપવાથી કદ્રાયદે। છે. અભ્યાસ કરવામાં એક 
વિષમપર્‌ લાંભેો વખત વિચાર કર્વે1 નરી”; પણુ થોડો વખત ગ્મેક 
વિષયપર વિચાર કરી, બીને વિષય પકડવો, આવી રીતે વિષય બદલ- 
વાથી, મનશડિત ચાલાક રહે છે; એટલુંજ નહીં પણુ ત'દુરસ્તીતે જરા 
પણુ આંચ આવતી નધી., આ નિયમ અતુભવસિદ્ધ છે. મહાત 
ફિલ્સુફે।, રાજ્યહારી પુરૂષો, અથવા ગણિતશાસ્્રીએનાં જીવનચરિત્રો 
વાંચીશુ' તો તે પરથી માલમ પડશે કે ઉપર બતાવેલા નિયમ પમાણે 
અભ્યાસ કરવાથી તેએ દીર્ઘીયુપી થયા હતા, દાલના જમાનાના મકાત 
પુરૂષ મી, ગ્લૈડસ્ટનની જદગી તપાસીસ' તે! તેપર્થી આપણુને 
માલમ પડશે કે રાજ્યડારી બાબતે! પાછળ લાંબો વષ્યત વિરાર 
કયા પછી, કવિતા, નવલ કથા; ઇભ્ેકાસ ઇસાદિ રસુજી વિધયે। તાંચવા 
માં, તે; બાઇીને। વખત રકે છે. પ્રાચીત કાળના વિદ્યાના આ નિયમ 
પ્રમાણે ચાલતા હતા, અને દીધયુપી થઇ ગયા છે. યારે હવે કોઈ સવાલ 
કરશે કે હાલના વિદ્ાતો કેમ દીધયુધી થતા નથી? તેતે! ઉત્તર 
એટલોજ છે કે તેઓ મનતે પુષ્કળ કસે છે ખરા, પણુ તેની સાથે 
ચરીરતી સ'ભાળ રાખતા નથી. તેમજ એક વિષયપર અતિરાય મનત 
કરવામાં તેએ થણે! વખત ગાળે છે. ગણીત અથવા આત્મતત્વવિઘા 
ના પ્રશ્વોને। નિવેડે। કરવામાં જે આદમીએ ચયાય છે તેઓમાં, અડધા 
કલાકની અ'દર, ધણોજ ક્ષય પેદા થાય છે. મદિરા, તપખીર ઈત્યાદિ 
પદાર્વાની મદદથી, મનરક્તિને ખીલવવાની અને ન્નજૃન રાખવાની રીત 
હાલ જે પસર્વા માંડી છે, તેથા ભારે તુકશાન થયા વષર રહેરે તટી. 


ટર્‌ આયુધ વધારવાનો ખરો કીમિમે( 














મૃદિરાથી મનરકિત ઘેડ વખત મજબૂત રહે છે; પણુ પાછળથી તે 
તબળી પડે છે અને ક્ષવતે ઉ(પન્ન કરે છે. ખોરાક ખાતી વખતે 
અયવા નિદ્રાસમયે અભ્યાસ કરવાથી હમેશાં ક્ષ ઉ પન્ન થાય છે. 
માટે મતસક્તિતે! ઉપયોગ નિયમસર, અતે વખતસર કરવો. વિષયોને 
અદક્યાં કરવા, તેમજ શરીરને કસરત આપના ચૂકવું નહીં. અસલના 
વિદ્યાનો હાથના વિદ્દાનો જેટલેજ અભ્યાસ કરતા હતા, તેોપપણુ તેમને 
દરસ અથવા ગ્લાનિ ( સિ$[0૦00%0671%]) ડદી પણુ થતાં 
નેતા; કારણુ કે તેએ ચાલતાં ચલતા વિચાર કરતા હતા; તેએ 
કાશી અથવા તમાકુ અથવા મદિરાતે ઉપયોગ કરતા નહેતા; અને 
મનને મહેતત આપવાની સાથે શરીરતે પણુ ઠસવામાં સકતાં 
નહતા. દિ 


પ્રકરણુ-૨. 


 શૈમે--તેતી ચિકિત્સા કરવામાં વપરાતી ભૂલ ભરેલી અને 
દાનિકારક રીતો--અચાનક- મોત--અસ્યચ્છ હવામાં રહેવું--ખાવા 
પીવામાં અમિતાદાર-મીઠે તથા મસાલાદાર ખોરાક-જાલમ મૃદિરા-- 
સતોવિકાર તથા સ્વભાવ-કામધ'છાતો અતિશય બોશ્ે. 

રાગો છીદગીતા દુર્મતે છે, કારણુ કે તેગોા જીવનંક્ષયને વધારી 
આપુવ ટૂ'કુ કરે છે. જ્યારે શરીરના જૂદા જૂદા અવથવે। પોતાને 
મીમી આપેલુ' કામ બશવવામાં અશકત થઇ પડે, ત્યારે રોગની ઉત્પત્તિ 
થાય છે. દાખલા તરીકે હોજરી નબળી પડવાથી, જઠર્રસ ઉત્પન્ન 
મ કરી શકે તો અજીરણુ પેદા યાય છે. તેમજ આંતરડાં તબળા પડી 
જય તો બ'ધકાંશ થાય છે, એથા ઉલટું, શરીરતા જૂવ જૂદા 
અવયને પોતાું કામ યોગ્ય રીતે બજવે તો શરીર તદુરસ્ત ગણાય 
છે. હુવે રોગોને કેમ અઢકાપવા તે જણુવા માટે; તેએ કા કારયુથી' 
ઉતપન્ન થાય છે તેથી માહિતી મેળવવી જરૂરની છે; અને તે કારણે 
જણીતે, તેતે દૂર કરવાથી આદમી આરોગી રફી રકે છે. ઈશ્વરે 
માપણુને. જન્મ આપ્યો છે, તે, ૬*ખ દરદો ભોગવીને, ટૂક મુદતમાં 
શરુ મામવાતે આપ્જે નથી; માણુસના રરીરતા બાંધા ઉપરથી, 
ભાલમત્પડે છેઃ કૈ તે ઓછામાં એછા એક સો! વર્ષ સુધી નીભી શકે, 


રશોમતા કારણોની સમજીતી. ૩ 








તોપણુ એટલી લાંબી સુદત સુધી ટકાવી રાખવાને શરીરના દરેક અવ- 
યવની, તેશે પૂરતી સ'ભ,ળ રાખવી શેઈએ, ઠારણુ કે દર્ક અવયવની 
આરેગ્યતાપર શરીરની ત'૬રરતીતેો આધાર્‌ રહેલે છે; અને અલબત 
ત*દુરસ્ત શરીર જ્િવાવ, લાંછુ આયુષ ભોગવવું અશકય છે. રોગનું કારણ 
જણુવું જેટલું ડાકતરતે અગયતું છે તેથી વધારે અગસર્તું દરદીને છે 
એમ છું ધારૂં છું. તેટલા માટે ખરૂં કારણુ ડાકતર પાસેથી ત્નણી 
લઈ તેતે કરી હમણે કરતું અટકાવવું, એ, દરદીને અવશ્ય કરીને 
લાભકારી છે; અને એ બાન્રતમાં જે સખસો ખેપરવા રહે છે તેએ ૪ 
નિરોગી રહેવાને કમનસી' થાય છે. 


એક ચોકસ ઠારણુ એકજ રોગને જન્મ આપતું નથી; તેતર 
એક ચોકસ રેમ એક અથવા વધારે ચોકસ ઢ]રણેાથી પેદા થાય છે 
એમ પણુ સમનવું તહીં. ઘણીવાર એકન૪ કારણુ અનેક તાના પકારના 
રગોનું મૂળ થઇ પડે છે; અથવા એક રે।ગ અનેક કારણેથી પેદા થાય 
છે. રોગનાં ઠારણે!ના ખે મુખ્ય વગે પાડી રાકાયઃ--(૧) શરીરની અ“દર 
ઊત્યન્ન થતાં કારણે!. દાખલા તરીકે કલેવજ્ન' અથવા ટ્રેક્સાંનો રે[ગ, 
કલેજાં અથવા ફેકસાંની નનળાઈથી ઉત્પન્ન થાય છે. (૨) બાલ કારશેો. 
જેવાં કે, હવામાં થતો કફેરકાર,-અતિશય ગરમી, શરદી, ત્રાતુતો ફરફાર 
વિગેરે. આ બે સુખ્ય કારણો ઉપરાંત બીન્ન બે પેટાકારણે પણુ હેયાતિ 
ધરાવે છે. (૧) મૂળ કારણુ અથવા અસલ કઢારણુ; ભૂખમરો લાગુ 
પડવાથી આદમીતું શરીર નબળુ પડી ન્નય છે અને તેથી તેને કઇ 
પણુ રેમ તુરત લાગષ્ઠ પડી રાકે છે. આવતું તામ મળ કારણુ સમન્વું.. 
(ર) રગતે શરૂ કરનાર્‌ં કારણુ. ભૂખમરાથી નખળાં પડી ગયલાં 
થરીરપર્‌ કોલેરાની અસર જલ્દી થાય છે. અહી"આં ક્વૉલેરાની કેર 
દવા, રોગને જન્મ આપનારું અથવા રાર ટરનારંં, બીજી ઠારણુ 
સમન્ટવું. ર 

મૂળ કારશેોમાંનાં કેટલાંક નીચે પ્રમાણે છેઃ--(૧) શરીરને. 
ખાંધો; (૨ ) મિનન; (૩) વિશેષ પકૃતિ; ( ૪ ) વ'શપર”પર।॥ 
વારચામાં ઉતરતી અસરે; (૫૩ ઉમ્મર; (૬) સ્ત્રી પુરપની ત્તતિ) 
(૭) 2૧; (૮ ) અસ્વચ૩ હવા, (૬) ૯દબ્હાર ખોરાડ; (૧૦ 
અસ્વરછપાથી, 


આયુષ વધારવાતે। ખરો કીમિવે. 
સ્ક્ક્ન્‍્કડડકક્ક્ક્ઝ્કડડ્ડ્ડક્ટડઃ 
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(1૧) રારીરનો બાંધો*--ઉ૫૨ જણાવેલાં કારણે માંથી દરેકને 
છડ લરક, તે, આપણી ત દુરસ્તી પર કેવી રીતે અસર કરેછે તે, તથા 
તેને દૂર કરવાને શા ઉપાયે! શેવા જેઈએ, તે, વાંચનારે લક્ષમાં રાખવુ , 
જેઈએો, જે આદમીતારશરીરનો ખાધો મજબત હોયછે તેતે, હવા પાણી 
ના ફેરફારથી કાંઈજ અસર ષતી નથી, પણુ જે ગમાદમીતી કાદી તબળી 
હેય છે તેને, હવામા સેહેજ ફેરફાર થયે કે તુરત શરદી અષવા ઉધર- 
સ થઇ આવેછે. કોઈ ભારે પદારથ ખાવામાં આવે તો ઝાડાકે ઉલટી 
થાવછે. એવા આદમીએ રોગને અટકાવવાને તપા જદગી લાંખી અને 
સુખ. કરવાતે; ખાવા પીવામાં, પ્હેરવા ઓઢવામાં, તયા હ૧વા ફરવામાં 
સભાળ તેવી જેઇએદ પણુ એવી સ'ભાળ રાખતી વખતે એક. 
ગગાંયની વાત વીસરી જવી જેઇતી નથી,--અને તે એકે સભાળતી 
ઘણુ ઉદ હેય છે. કેટલાંક નભળાં આદમીએ યાર્દીથી એટલાં 
ખીહે છે 5 રોત્રે સૂતી વખતે સધળાં ખારી બારણાં ભધ કરી 
રે. વળી કેટલા$ આદમીએ અજીરણુથી એટલાં ખીઠેછે કે દરેક 
પજ બીડી ખીડીતે ખાયછે, -આવી રીતે મનમાં ખોટી પાશ્તી 
રૉખવાથી અથવા વગર કારણે નાજીક બની જવાથી, ત દુરરતીતે તુક- 
સાત ઘાયછે એમ દરેક આદમીએ ખાર્ત્રીથી માનવુ, બધ બારણે સુવાયી 
લોહીમાં બગાડો યાયછે અને તે ક્ષીણુ થાયછે, નખળી પ્રકૃતિવાળા આન 
દમીતે ખુલ્લા બારી બારણાંથી શરદી લાગવાની ધ[્‌રતી દાય તો! ખરે 
રસ્તો એ છેકે જે દિશા તરકથી પવતના ઝપાઢા વધારે આવતા હાય 
ઉ તરફનાં બારી બારણાં બધ રાખવાં; અતે સેન પ્હેરી સુવું 
પણુ સઘળાં ખારી ખારણા બધ કરવાં) એતો લોહીનો પ્રાણુવાયું રૂપી 
સોજો ખોરાક છીનવી લઇ, તેતે ભૂખે મારવા જેવુ: છે, માટે હમેશાં 
“લ્લી ઇવા્‌માં રહેવાથીજ ફાયદોછે. તેજ પ્રમાણે નબળા આદમીને ઘણ” 
ખાવાથી: અજીરણુ થવાથી ધાસ્તી. રેહેતી'હોય તો, ખરે રસ્તો એ છે કે 
તેશે બલ્હજમીતું કારણુ શોધી કાદવ, ખલ્લી હવામાં કસરત કરવી, 
પણુ હેજરીતે ભૂખી રમવી, એતો શરીરતા બીન્ન અવયવોને ભૂખે 
મારવા જેવુ' ગણાય; અતે તે કેટલુ' ખરે'છે તે, તીચે આપેધ્રી કવિતા 
પરથી સ્પષ્ટ માલમ પડી આવેછે:-- 
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( હોજરી શરીરના ઓજા અવયવો પ્રત્યે ખોલેછે? »ે 
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હોજરી, શરીરના સઘળા અવયવોને ખોરાક પૂરો પાડનારી વખા 
ર છે, માટે તેને ભૂખે મારવાથી, શરીરના બીશ્ત સધળા અવયવો 
ભૃખે ચરે છે, એમ ઉપલી લીટીશ પરથી સ્પષ્ટ જણાઈ આવે છે; અને 
શરીરના અવયવો ભૂખે મરવાથી, ડીવનક્ષય વધેછે અને આયુષ ટૂંક થાય 
છી. મારે નેતે બેસી રહેવાની રેવ હોય, વ્યસનની આદત હોય, જેને અ- 
તિશય અભ્યાસ અથવા વિચાર ટરવાની ટેવ હાય, તેવા નબળા આદમી 
ગએ પોતાતી આદતે! ટૂર કરી, છુક્લી હવામાં કસરત કરવી; અને સેમ 
કરવાથીજ તેને અડરણુ યતુ' બધ પડરો? 

(૨) મિજાજ અથવા પ્રમૃતિઃ--આદમીએઓ નૂદી જૂઠી ઘકૃતિનાં 
હોયછે, કેઈ પિત્તતી પકૃતિવાળે હોયછે; કોઈ, ડફતી; અનેકોઇ)વાયુતી.એ 
ત્રણ મકૃતિમાંથી, ને પ્રકૃતિ વિરોષ હોય, તે જાતના રોપ્રો એવા આદમીને 

હૃ 


જ્ેદટ , * આયુષ વધારવાતે! ખરે કીમિધે, 
ડક જ 
ચાય કેએ પ્રકૃતિનું જેર નરમ પાડવાથી, તેવા રોગો થતા અટકેછે, ખચ- 
પણુથી, મા બાપો, પોતાનાં છોકરાંએની પરૃતિ સતમજીલઈ, તેતે દૂર કર- 
વાતે પ્રયત્ન કરે, તે] ભવિષ્યમાં તેએ ધણી આફતો અને વિટ્મણામાંથી, 
પાતાતે તેમજ પૉત્તાનાં છોકરાંઓતે મુકત કરી શકે, દાખલા તરીકે, ઠકૂની 
પ્રકૃતિજાળાં (21108104110) ભચ્ચાંએ સુરત; ઉદાસી અને મેદરકાર 
રહેછે; હસવા--રમવાતુ'તેઓનેઃગમતું નથી; પણુ એક ઠેકાણે બેસી 
રહેવાનું વધારે ગમેછે. એવાં બચ્ચાંઓતે બ્હાર ખુલ્લી હવામાં ફેરવવાથી 
તેમની પ્રકૃતિ.સુધરેછે અતે કઠમાળ, જેવા ગ'ભીર રોગો થતા અટકેછે. 
વાયુની પકૃતિવાળાં બચ્ચાં ઉતાવળાં, ચાલાક, અતે ગરમ શિનતજનાં 
હોયછે; તેઓ નબળાં અતે સહેજમાં ચીડાઈ જય એવાં હોયછે. ગચપ 
ણુથીજ આવા બસ્ચાંએપર કાથુ રાખી તેતે યોગ્ય કેળવણી આપી હોય 
તો ભવિષ્યમાં તેમનાં માબાપોને પસ્તાવો કરવો પડતે! નથી. હાલના 
જમાતામાં વાચુતા રોગે! વધતા જતયછે તેતુ' કારણુ'સમજવુ' મુશ્કેલ નથી. 
પચાસ વર્ષપર્‌ વાયુના રોગો જેવા કે ઉન્માદ તથા દિતાનાપણુ' 
અસાધારણુ રોગો ગણાતા હતા; પણુ હાલતે। તેએ શાધારણુ થઈ 
પડયાછે[“અને તેતાં ,સીજા' રાજહારી, સામાજીક, અને ધાર્મિક કારણે॥ 
માં; #ચપણુથી અપાતી અયોગ્ય અને,ટીલી કેળવણી' પણુ, એક અગ- 
હતું કારણછે, વાજુની પ્રકૃત્િવાળાં બચ્ચાએપર ન્હાતપણુથીજ કાણુ 
રાખી; તેતે યોગ્ય અતે સગીત શિક્ષણુ આપ્યું હોય, હદબ્હાર લાડ 
લકાવવાને' બદલે, પ્રેમયુકત સે.ટી વડે શિક્ષા આપી હોય,--તે! હિસ્ટી* 
ફયા અને! દિવાતાપણાલા શગો વધતા અટડયા વગર રહેશેજ નહીં, 
માટે માળાંપોએ પોતાની પવિત્ર ફરજ સમજ, પોતાનાં ' બચ્યાંઝતું 
હિત સંમાલવું' હોય તો;'હમે' ઉપર જે શિખામણ આપીછે તે પમાણે 
શબ્દે શબ્દ વતેગું, એજ હમારી સચનાછે, અને એમ કરવાથી૦/ વાયુ 
ના રોગે! વધતા અટકશે એવી હમારી ખાનાછે. ] 

* (૩) વિશેષ પકૃતિ:--કેટલાંક.નૈરાએને દુધ પાચન થઇ શકું 
નથી; પણુ ખાયા અતે તીર્ખા પદાથો જહદી પચી જાયછે. આને વિશ્ષેષ 
પકૃતિ કહેછે.--(રતિ0૬910118)) દુધ જેવી પુદદીકારક વસ્તુ પચે નહીં, 
અતે ખાટી તીખી નુકસાતકારફ વસ્તુ પચે, એ, એક ત'દરરતીતે હાનિ 
કતા ખાસીયેત સમજવા, દધ ત પગે, એ, પિત્તવી નબળાઇ સમજવી; 
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'બચ્ચાંએનો યત્રતું જીવલેણ સેન્ય- કબ 








અને દુધ ન ખાવાથી નબળાઈ વધેછે. માટે ખાટી અને તીખી વસ્તુ 
ત52 ૬ઇ, દુધમાં પીપરને। ભૂકો! નાંખ્ને તેને ઉકાળી. પીવુ" કે જેથી તે. 
જલ્દી હજમ યઇ શરીરમાં કોવત લાવે. 

(૪) વશંપર' પરા વારસામાં ઉતરતી અસરે:-ક્ષયરેગ; નજળોા, 
ક'માળ, અર્જુદ, ઉપદશ. ઈત્યાદિ રોગમાંથી એકપણુ મા બાપને હોયને 
તે વારસા રૂપે બચ્ચાંને મળેછે. એને! અર્થ એ છે કે ક્ષયરાગવાળાં 
મા અથવા બાપનાં છોકરાંઓને ક્ષયરાગ થવાને! સભવ વધા3 રહેછે. 
કેવાં મા જાપનાં છેકરાંએને ભિનાસવાળી જગાથી દર રાખ્યાં હોય, 
તેને સ્વચ્છ હવા, ગરમ કપડાં, તથા હલકા અને પુષ્ટ।કારક ખોરાક 
નો. લાભ આપ્યો હોયતેઃ તેઓપર એવા ગ'ભીર રોગનો હુમલે! થવાતે 
ઝાઝો સ'ભવ રહે નહદીઃ. તેમજ નજળાથી પીડાતાં માખાપના છોકરાંને 
ન્ઠાનપણુથી નિયમિત ખોરાક આપ્યો હોય--6*ચા સ્વાદિષ્ટ પકવાતો 
પર હાથ મારવાતું સે।કુફ રાખ્યું હોય--ન્નલમ મદિરાર્પી દુસ્મનથી 
વૈશરછુ રાખ્યું હેય,--તેો! ભવિષ્યમાં એવા દુષ્ટ. રોગતે! દુમલે। તેતાપર 
ચવાતે। ધણા. ચેોડે, ભય રહે છે. 

(૫) ઉમ્મરઃ--તાણુ, આંકડી, ઝાડા; ઉલટી, વગેરે રોગો બચ્ચાં 
ઝને વિરોધ થાય છે; અને તેનાં ઠારણે! ધણીવાર નડછવાં હોય છે. 
તાપણુ તેને અટકાવવાની સ'શાળ રાખી હાય તો! ગભીર પરિણામે 
થવાને! ઝાઝા સ'ભવ રહેતે! નથી. દાખલા તળીક્ બાળકને નવ ચદના 
સુધી કડત માના ધાવણુપર અથવ: ગાયના દુધપર તિવીહ ડર!વવેા 
અવે વૈદક નિયમ છે. પણુ એ નિયમને! ભ'ગ કરી તેતે ઠાં, ચોપ્યા, 
શી અથવા ભે'શનું દુધ આપ્યું હય તે। ઝાડા અને ઉલટી તુરત યાય 
જી; અને તેતું ઠારણ સમજવું. કટણૃ નથી. બાળકેતી હે!જરી નાની 
અતે નબળી હોય છે મારે તેને માટે કુદરતે હલકુ અને પાતળુ પાણી 
જેવું માર્નું દુધ, ખોરાક માટે, નિમાણુ કીધુ" છે. એમ્લા માટે તાણ 
આંકડી ઇત્યાદિ રોગો થતા અટકાવવાનો ખરા માર્ગતો એ છે કે; 
ખમ્ચાંઓને બાર મહિના સુધી ધાવણુ શીવાય ખીજી' ૬”ઈ આપનું નળ. 

વળી બાળકોને શીતળા, ગોવડે, એરી અને સસણી «વા રગે! 
થવાને।વધારે શ'ભવ રહે છે. આ રે1ગોતેઃ ગ્કટક?વ ગટેલથી મઠ ગક એમ 
છે. રીતળા અટકાવવાને શીતળા ડાઢવાની «૪૨૨ છે. ગોવરં એરી, અને 


દૃટ આયુષ વધારવાને! ખરો કીમિમે!, 
ક્ક્કઝ---્કકકક્ક્કક----------- 


સસણી, શીતળાતી માફક, ચેપી અતે ઊડતા રોગો છે, માટે એક બા- 
ળકને એવો રોગ થયે! હોય તો ખીન્ન' બાળકોને તેનાથી દૂર રાખવાં 
એજ ખરે! ઉપાય છે; અતે એવી સભાળથધીજ આવા રોગો વધતા 
અઢકે છે 

દાંત આવતી વખતે તયા તે દરમ્યાન, બાળક્ોતે તાવ; આંકડી 
તાણુ વગેરે રોગે! યવાતેા સ'ભવ રહે છે. તેતે અટકવવાને બચ્ચાંને 
એકાંત અતે તરમ ઠહુવાવાળા ઓરડામાં રાખવું; અવે જરર પડે તે 
ડાકતરની સલાહ લઈ, તે પમાણે ખાનપાનમાં ફેરફારે કરવે।, 

હુવે જુવાનીતા વખતપર જઈએ તે! ત્યાંપણુ ગભીર રોગો યતા 
માલમ પડે છે, જુવાનીકું સુખ્ય અતે માહાં ભાગ્યે, સર્વથી જવલેલુ 
૬૨૬, ક્ષૂષ ર્‌ ગ ગણાય છે, સારી સ'ભાળ અને માવજ્તથી આવા 
ગભીર રગનો પણુ અટકાવ થઇ શકે છે. ક્ષુપ રોગ જે આદમીને 
એધે ઉતરેલેો! હોય, અષવા બીન કઇપણુ કારણુથી પ્રાપ્ત થયે 
હેય તો તે સખસે ગીય વરતીવાળા રેહેરતું રૅહેઠાણુ છેડી દઇ, ગા” 
સડ્દમા જઈ રેવું; કારણુષ્ટે સેહેર કરતાં, ગામડાની વામાં પ્રાણુવાયુ 
વધ્ધરે હોય છે અતે તેથી તે હવા દ્રેદસાંતે વધારે પુદીકારક યઇ પડે 
છે, ભિનાસવાળી, નીચાણુમાં આવેલી જગામાં તેણે કદી રહેવું નહીં” 
તેમજ શરીરતે કસરત આપી, મનને નિલય અને મજબૂત ડરવું. ક્ષય 
રેગવાળા આદમીતે, તરવાતી કમરત દરરે।જ એડ કલાક કરવાવી હમે 
ભલામણુ કરીએ કૈએ. તેમ કરવાથી શરીરની' ઉષ્ણુતા સમતોલ યવા' 
ઉપરાંત, ફ્રેફ્સામાં પણુ તામાત આવે છે. તરવાતી ટસરત સબધી જે 
ઉપાય' અત્રે બતાવ્યો છે, તેતો હમતે ઘણા દાખસાઓમાં સારા 
અતુભવ મળવાથી”, અત્રે તેની ભક્ષામણુ કરવાની જર્‌ર્‌ પડી છે. 
ટૂકમાં કહીએ તો ક્ષય રોગને માટે કોઇ પણુ સારા અને કુદરતી રામબાણૃ 
ઉપાયે હાઇ શકે તો તે, તરવાતી કસરત અયવા ગાયનની તાલીમ, 
છે. તરવાની કસરત થઇ રલ બાદ, દરેક સખસે પોતાના અસે 

ટુવાલ વડે છળ ધસીને લુછી નાંખી, લોર બાદ મોજા અતે ગરૃમ 

કપડાં પ્હેરવાં;; અને પછી ગર્‌મ દુધ અતે ખાતું ખાવું. 


ક્ષયયામેલા 95મેોું' પુનર્છવન થવુ* જેઈએ. દહ 














(૬) આ પુર્ષતે! જતિ બેદઃ--અઆઇ પજ; કેટલાક રેગોનાં મૂળ કારણુ 
તરીકે ગણાવ છે. સ્રીએઓને કેટલાક ખાસ રગે! થાય છેકે જે મર- 
દોને ઘતા નથી. તેમજ કેટલાક રોગો મરરોને પાસ થાય છે. બેન્ન'ના 
તમા જ્ેક્સાંના રોગે! મરદાને વિશેઘ થાય છે. મરદેને પોતાને મર 
અટલે ચલાવવા મારે, ઘણી રીક્ર ચિ'તા, કાળજી, તયા શ્રમ ખેડ- 
વાં પડે છે; તેથી સ્વાભાવિક રીતે ક્રેક્સાં તથા લેત્ન'ને જેર પડે 
છે ' અને તેથી ,તેએ નબળાં પડે છે. માટે મરદોએ વરસમાં એક ખે 
મહિના ઠવાફેર અથવા શત્રા જઈતે, આરામ લેવો] નેઈગે. સુવાન 
વડના સ'બ'ધમાં કેટલાક રોગો ગ્ર્રીઝાને થાય છે; અને તેને શેમ 
અઢકાવવા, તે વિષે ઘોડું વ્યવહારીક જ્ઞાન સ્ત્રીઓને આપી રાકાય 
તે! તેથી ઘણો લાશ યઇ રકે. 

(9) ૨% અથવા આદતઃ--કેટલીક ટેવો આરગ્યતે લાભટારી 
હેય છેઃ તેમજ કેટલીક હાનિકતી હેય છે. વખતસ૨ ખાવું, વૅહેકાાં 
ઉઠવું; વેલા સૂયું, સાદો તથા નિમેળ ખોરાક વાપરવો, સ્વચ્છ પાણી 
પીવું, ઇત્યાદિ રેવો, તત, મન, તથા નીતિતે કાયદે કવી છે. ગરમ, 
મયાલાદાર, તીખા, ખાટા,--તેમજ પકવાત અને એવા27 બીનત્ત 
મિષ્ટ પદાર્થ, માણુસના તન), મત, તયા નીતિપર માટી અમર કરૅ 
છે. કારણુકે એ સર્વે પદાછા શરીરની સ્ત્રાભાવિક ઉષ્ણુતા વધારી, 
જીવનક્ષય ઉત્પન્ત કરે છે, અતે તેથી જદગી ટૂંઇી ધાય છે. ગરમ 
અને મસાલાદાર ખોરાક ખાવાથી પિત્ત ઉકળે છે શ્યને ક્લેનનના ચગે! 
“૮#તમ પામે છે. તેમજ મિ પદાર્વાોપર કેમ રાખવાથી મધુ પમેતઢ 
જેના ગ'ભીર રગે! ષાય છે. વળી એ સઘળા પદાથો. ગરમ હેોવાયી 
ગમતોરતિ તષા લાગણીતે ચ“'ચળ અને તાત્ર કરેછે અને નેથા મત 
અગ્મષિર બતી જઈ આડે માર્ગ દોરાય છે, અતે આચારવિચાર 
ભ્રષ્ટ્તાને પામે છે. છુ 

અધ્યણા થરીરમ્‌ં નીર'તર હાય ચાલ્યાં ટરે છે; તેને વધતે॥ ત્યન 
ટકાવવાને આપણે પૃદિકારક ખોરાક ખાઇ ઝે, પણુ ક્કત એ 
ક્ષષને અટકાવવો બસ નધી. તે ઉપરાંત, હય પાગ્નેલા ભાગો, ક્દેદ્માં, 
યાપડી, આંતરડા, અને ઝીરઘ વાટે બ્હાર નીડળી «૪, આખા શરી- 
રું પુતજીતન અર્થાત્‌ ચહે કરે, એવા ઉપાયો પોજવાતી હમેચાં 


છ૩ આયુષ વધારવાનો! ખરે છીમિયો.. 





રવ રાખવી જેઈએ. દાખલા તરીકે, દરરોજ અ'ગોળ ઢરવાની રેવ 
રાખવાથી, લોહીમાંતા ઉષ્યુ અતે ઝેઉ પદાથો પરસેવા વાટે, બ્હાર 
નીકળી જાય છે અને તેયી લોહીનું પુનઈવન પાય છે. સ્વચ્છ હવામાં 
રહેવાથી, ગામ બ્હાર ખુલ્લી હવામાં ફરવા જવાથી, ત્મતે કસરત 
કરવાથી) ચુરીયા અને કા્માનીક એંસીડ જેવા ઝેરી પદ્ાર્વે. ડ્રેક્સાં 
ત્તમા ગુરદ વાટે બ્હાર નીકળી જય છે. તેવીજ રીતે હલકે। અતે 
સોળે ખોરાફ ખાવાથી, તયા તિયમિત વખતે હાજતે જવાતી ટેવ. 
રાખવાથી, મળરૂપી કચરો આંતરડા વાટે ખ્ડાર નીકળે છે, ઊપર 
જણાવેલા નિયેમોનો જેગા ભગ ડરે છે, તેએન્ટ રોગતા ભોગ થઈ 
પડે છે . 

(૮) અસ્વ્રચ્છ હવા--આપણી આસપાસની હવા આપણી ત- 
દુરસ્તીપર મોઠઠી અસર કરે છે, જે લોકતે ખુલ્લી અને સ્વચ્છ હવા- 
સાં રહૈત્રાની ટેવ હોય છે તેમના થરીરનું લે.હા હમેશાં શુદ્દ રહે છે 
અને દરેક અવયવને તૃપ્ત અને નિરોગી રાખે છે, ઘણાં કારણોને લીધે 
અછ્દી સ્વશ્છ હવાતો લાભ સઘળાં આદમીઓને મળી શકતો નથી. 
ડૉરીમ લોકો, તાતી અતે ગ'દીવાણી એરડીઓમાં રહે છે. તેમાં 
પુરતાં ભારી તરારણાં પણુ હોતાં નથી. તેથી ઝરીતે એક માણુમના 
દૃમમાંથી તીકળેલી ખરાષ વા તેતા ગોડીઆનેં શ્વાસમાં લેવી પડે 
છે, આવી રીતે ગરીબ લોકોનાં ખગ્યાંએવી ત'દુરસ્તી વધારે ખગડે 
છે અતે તેઓમાં મોતનું ધમાણુ વધું જાય છે. 

વળી કેઈ કેઈ વાર્‌ મોરી, ગટર, અથવા સ'ડાસમાંથી નીકળતી 
ખશખબ હુવા આપણા દમમાં જાય છે અતે તે આપણી 6 દુરસ્તીને 
તુકસાન કરે છે. એ ઉપરાંત, મુવેલાં નાનવરેઃમાંથી નીકળતી ખદખે, 
જ્ોહી ગયલાં સાકતરકારીમાંથી પેદા ચતી દુડીધ, અને જૂદા જૂદા 
સાંચાગોની કારખાનાંમાંથી તીકળતે। ધુમાડો અને કચરો પણુ ચાપણૂા 
દૃમમાં લેવાની હવા સાધે મળી જવાથી, આપણાં ફેફસાંને તુકસા્ન 
ડુરે છે. કેટલીક જગામાં, ધળ, ઉન, રની રજકણે, તથા કોયલા 
અને ધાતુનાં બારીક રજકણ હવામાં ઉડતાં રહે છે. આવી અસ્વચ્છ 
હવામાં રહેવાથી ડ્રેદ્સાંતા' ગભીર રાગો જત્મ પામે છે. ્દસ્પીટાલેમાં 
તેમજ તેની નજડીકમાં રહેનારા લોકને ચેપી અને ઉડતા રોગોના 
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જતુએ શ્વાસમાં લેવા પડે છે અને તેથી સય'કર રોગો યાય છે. 
અતિરાય ગ્ર અથવા અતિશમ ભીનાસવાઈી હવા રરીરતે તુકસાન 
ઝતા છે. તેટલા માટે દરેક આદમીએ માફકસર ભીનાસવાળી હવામાં 


રહેવાની ત્તજવીજ કરવી નેઈએ, તેમજ ઘણી &'ઠી હવામાંથી એકદમ 
ગરમ હવામાં-અથવા ગરમ હવામાંથી એકદમ &ડી વવામાં જવાથી 
માણુસની ત'દ્‌રસ્તીને હાનિ પોહાંચે છે. દાખલા તરીકે, કાઈ ન્નહેર 
સભા અમવા મિલ(વડામાં ઘણાં આદમીઓ એકઠાં થવાથી, તેમજ 
ર્‌।ાશતી સાટે રાખેલી દીવા બત્તિથી, ત્યાંની હવા અત્તિ ગરમ થઈ 
જાય છે. સભા બરખાસ્ત થયા પછી, સધળાં આદમીએ તે મકાનતી 
બ્કાર નીકળેછે તે વખતે રાતના જેવો ઠડો પવન ઝપાટા સાથે છુ'કાતો 
હેય, અથવા શિયાળા જેવી ઠંડી મોસમ હોય તો; સેકડે એછાર્મા 
એછાં પચાસ આદમીઓ રોઓને મુકામે પાહેંચ્યા પેહેલાં, શરદીતા 
ભેગ થઈ પડવા ન્નેઈએ. અને તેતું કારણુ સમજવું સુસ્કેલ નથી. 
સભાના દિવાતખાનાની હવા ગરમ હોવાથી, સધળાતું લોરી જરા 
ગરમ થાય છે. તેમજ ચામડી પણુ ગરમ થઈ પરસેવે! નીકળે છેઃ 
એવી ગરમ થયલી તથા પરસેવાથી રર્ધીન્નયલી ચામડીપર, ગેકદમ 
દડો પવત લાગવાથી સઘળે! પરસેવો સુકાઈ જઈ, ચામડી &'ડી 
ચ્ઈ ન્નય છે. અને તેથી શરીરની અ'દરના (ગરમી ઉત્પન્ન કરનાર) 
ઘ્તેત્રકૂળાતું ત્તપા શરીરની ખ્કારના (શરદી ઉત્પન્ન કરતાર)-દ્ષેત્ર 
કૂળનું (ચામડીતું)-સમતેલપણું તૂટી જાય છે. અથાત્‌ આદમાતે સ- 
ળેખમ અમવા શરદી લાગુ પડે છે. ઉનાળામાં આદમાએને સળેખમ 
યઈ આવે છે તેતું કારણુ પણુ એડકુંજ છે. કેટલાક લોકે! ઉનાળામાં 
પરસેતેો સકવવાને પ“ખાથી પવન ખાય છે; ક્રેટલાક અગાન લેડી 
બારી ઉઘાડી રાખી પવનના" ઝપાટા ખાય છે; કેટલાક £'ડે પાણીએ 
ન્છાય છે. આવી રીતે ગરમ થયલી ચામડીને &'ડી કરવાયી, “્રેફ્સાંના 
જયકર રાગે! પેદા થાય છે. તેટલા માટે જયારે આપણી ચામડી 
ભીની (પરસેવાવા”1) ગને ગરમ હોય વ્યારે હંડી હવા અથવા દડા 
પાણીથી પરસેવા સકવવાને બદલે; ભી'નતયલાં કપડાં ચ'ગપરથી કાઢી 
નાપ્યી, ચામડીને ટુવાલવડે લુછી નાંખી, ત્યારબાદ એકદમ ડપડાં મહે 
રવાની સસળ રાખડી. એમ ડરવાથીજ ૨૬ ૭ર રોગે! યતા અટટ્ડે છે 
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કોકર્તું પાણી, “ઝખમ સેવામાં" અને તેનાપર પોતાં તરીકે કાગ અવે 
છે. તાવતી ગરમી ઉતારવાને ૪૫૦-૬૦૦ 'ીત્રીનાય'ડા પાણીધી અ ગે!ળ 
'(8810) આપવામાં આતે.'છે. 'સાનત તુઓના “તરેહ તરેલુના શરરોમાં 
પ'પાણી, એક પોષ્ટીક દત્રા તરીકે,-વપચય છે. સ્હાવામાં ગરમ, ઉઠ્ાયું 
કે થડુ-પાણી--એમાથી ડ્યું ગુણકારી, છે, તે વિષે પેહેલાં ભાગમાં 
જે કહી ગયા કૈગે તે, પ્રમાણે ચાલવું, સહીસલામત છે, ન્હાવામાં 
યેલ અથવા ભાણુસની ગ્રૃવીપર ચોકસ પકારના પાણીની અગોળતતો 
આંધાર રહે છે, એમ ઘણા ડાકતસે ધારે છે; પણુ એ વિચાર પાળ 
વમુંરને છે. મા પુસ્તકના પેહેલા ભાગમાં કહ્યા પ્રમાણે, અ'ગોળ ફેર્‌- 
વામાં ઉદાયું પાણીજ દ્થછ છે, અને તે દરેક આદમીને લાજ પડે છે, 
ગરમ પાણી, વરાળના ળાક તરીકે અતે સેક કરવામાં ઘણું ' ઉપયોગી 
છે. કૂ લાગવી-ઝેરી તાવે-પ્રસૂતિન્યર-1થા મસ્તકપર લેહીતું ચઢી 
જવું--વગેરે રોળેમાં થડ પાણી કામમાં આવે છે. પાણી, કુદરતી 
બક્ીસ,, છે. તેને માટે પૈસા ખર્ચવા પડતા નથી. માટે દરેડ આદમીએ 
પોતાની ત'દુરસ્તી ખાતર, સ્વચ્છ અતૈ સૈજુ પાણી, છૂટે હાથે 
વાપરવુ", એજ ડકાપણુભરેલું છે, ખોરાક હજમ કરવાને તથા શરીરનાં 
પોછીક રસાદિ દ્રવ્યોને સુકાઈ જતાં અટકાવવાને. પાણીની જરૂર છે 
બોરાક વગર આદમી ચલાવી શકે, એમ ધણી વાર બનેછે, પણુ 
પાણી વગર 'તેતે બિલકુલ ચાલી શકતું તથી. પણી પાચનતક્ટીયાતે 
પુષ્ટી-આપે છે. વેમાં" શીતલતા અને પ્રાણુવાયુના ભાગ હોવાધી, 
હોજરી. અતે માતે પુષ્ટી મળે છે. તેમજ તેમાં ક્ષારો હોવાથી, 
કોહાણ અને પિત્તવી શુદ્ધિ કરે છે. શરીરનાં રસાદિ દવ્યોતે વધારે છેઃ 
પાણી વમર્‌ મળમૂત્ર કદી શુ્-થતાં નથી, પાણી, મળને પોચો. કરીન 
ઝાડ ગ્રાકે લાવે છે. ખ'ધકોશવાળા આદમીને. યડડુ પાણી પાતઃકાળે 
પીવાથી, કુદરતી જુસાભ સમાન ઉપયોગી થર્ડ પડે છે. પાણીમાં પ્રાણુ . 
વાશુતો અરા હોવાથી, જીવનરાકિતમાં દરોજ- નવો અગ્નિ પેદા થઈ 
તે પ્રાણુમય થાય છે ગ્લાની, ઉસ્માઠ, દિવાનાપણુ' ઈસાદિ ગ'ભીર વાયુથી : 
પીડાતા દરદીઓને; પાણી, એક અમૃત સમાન, થઇ પડે “છે. ડાક્ટર 
શીડન્‌. નામતેઃ- ગે સખસ ગ્લાતી અને :ગાંડપણુથી લાંખો વખત 
થયાં પીડાતો હતે! અને તેની -૬દગી : દુખી થઇ ગર હતી, પણુ 
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ન્યારથી તેણે પુષ્કળ સ્વચ્છ પષાર્ળી પીવા માંચ્યું, યાસથી તેતે! 
આરામ થવા લાગ્યે;; અને ૮૦ વેની મોરી વયે- મરણુ પામ્યેદ 
હરે. અમેરીકાતા ડાકતરે, કેઈ પણુ દરદી અત્તિશરય અભ્યાસથી 
અમવા થાકથી નપવયાઇ ગયે છે।!ય તે, તૈએ તેને સ્વચ્છ હતામાં ૬ર- 
વાની અને સ્વ2૭. પાણી. પીવાની બલ્ાત્રણ કરે છે. પણુ ઇગ્લ'ડતા 
ડાક્ટર, એજી જશલ્ડુ'; તેને “થાડી' પીવાની ભલામ'શુ કરે છે ! ! 
ડાક્ટર કદ્લૅડ. કહે છે કે “તમને તરસ લાગે તો તમે સ્વશ્છ પાણી 
પીએ, અને તમાચા હાત” ગમડીં ગયલા લાગે તે! સ્વચ્છ ઢહવામાં 
કરા. પશુ માદિરા કદી પીશે નહી.” ટંકમાં કટીએ તે!.સ્વચ્છ પાળી 
જેવું, શરીર તેમન મતને પ્ુકટિ આપનાર કમત; થીજી” કાંઇ છેન્ટ 
સ્ત્ર્છ પાણી આયુઘ વધારે છે. પણુ મદિરા? આયુષતે દુઃખી 
કક કરે છે. ૬ 
હાલતા જમાતામાં રોગોનું માહાત્મ્ય વધી પડયું છે,. તેતાં કારણોઃ 
ઘણાં છે. કદરતતા તિયમેોનેો ભગ ક્યાથી રામ ઉત્પત્ત માય છે. 
આરિગ્યતાના નિયમો; જે કુદરતના તિયમે।ને આધારે- રચાયલાન છે; તે” 
પાળવામાં ભૂલ- અથવા બેકિકિરાઇ કરવાથીન આપણે રાગોના લોગ 
ત્રઈ પડીએ છએ. શીતળ, એગ, દ્વિત્ટીરીયા, દિવાનાપણુ ઇવ્યાદ્દિ- 
રમા, પ્રાચીત કાળમાં, બલ્કે સે! વર્વપર આટલી મોરી સ'ખ્યમં, 
તષા જેસમાં ફવચિતજ દરન રેતા હતા. પણુ કાલ તેજે પૂર નગ 
સત્રાં કાઢી નીકળતા માલમ પર્ડે છે; અને શીતળા; ૬૨ દસ આદમી- 
ત્રાંથી એક આદમીનો જાત લે છે. હાલતા જમાતામાં મોજરોખ;. 
અનીતિ, તયા બ્રહ્ટાચારને। પ્રચાર વધવાથી, રત્રેતી ૬ૃટ્રેં થાય તો 
તેમાં કાંઇ પણુ આશ્રય નનું નથી. જૂથ ત્વચા. રોગોથી નિષનતાં 
ગ્રો1તની સ'બ્યાનું ધમાણુ જે હાલ વધતું «ય છે,તે ખરેખર દરેક 
થચનાકે ચોંકાવનારું યઇ પડયા તગર રહેગે નકા. મારે તેને અટ- 
રેક આશ્મીએ શ્રઢ'ચયુ ડરી, 


નનો. 
અને 


ડાવવાતા જે ઉપાયો લેવાની «૮22 છે તે ૬ 
પોતાનાં આગગ્ય તપા આયુવને જુષ્યાકારી ડરવાની કેોતાતી સય 
ખૃશ્તવવી ત્નેજ એ, જ 


૭૮ આયુપ વધારવાનો ખરે] ઈીમિયે!, 
ડક... 
જૂદ્દા જૂદા રોગોથી થતુ' મોતની સખ્યાનુ' પ્રમાણુ# 





રેગતું નામ, દર્‌ ૧૦૦૦ આદમીગે મેતતતું પ્રમાણુ, 
જનમ રોગ (બચપણુમાં) ..... ૨૪ ...દાંત આવવા ,..૫૦ 
આંકડી વીગેરે.., ,,., ર૭૭ ...શીતળા ...... ૮૦ 
આરી ...... ૧૦ *.* યુવાવડે..,*૦. ૮ 
દમ, ક્ષય રોગ વિગેરે ..-.. ૧૪૦ ... ઝેરી તાજે ..,૧૫૦ 
એપોખ્લેક્ષી ...... ......૧૨ .,.. જળોદર... ૪૧ 


(૭૮ આદ્મીએજ ખરી વૃહ્ાવસ્ઘાએ પોહોંચી મરણુ પામે છે.) 
આ કૌઠાપરથી માલમ પડૅ છે કે દુતીયાતી સધળી વસ્તીમાં, 
'જાળકામાં મોતની સખખ્યાવું પ્રમાણુ વધારે માલમ પડે છે. માટે દરેક 
આદમીએ બાળકોની જતૃતપૂર્વક માવજત કરવામાં મમ્યા રહેવું, કૈ 
જેથી એ સ'ખ્યામાં ઘટુડે યાય, વળી ગ્ીગાને પણુ મોગ્ય કેળવણી 
આપી હોય તે] તેથી પણુ ધણાં બાળકોના જાન ખચી શકરો. માટે 
સીકેળવણીતે પ્રસાર કરવામાં દરેક આદમીએ તન) મન અતે ધતથી 
મેહેતત કરવી જર્રતી છે. વળી ગા કેઠહાપરથી સારાંશ એટલે।જ 
'નીકળે છે કે આખી દુતીયાતી વસ્તીને ડડ: ભાગ કાંતો કવખતે અજ 
'ટૂંક ઉમ્મરે, કે કાંતો રોગોથી મરણુ પામે છે, અતે તે દરેક વાંચ- 
તારને ચોંકાવનારો લાગ્યા વગર રહેશે નહીં. ત્યારે મોતતાં આવાં 
રાક્ષસી પમાણુતે ઓછું કરવું, મતુષ્યના પોતાતાજ હાથમાં છે; અને 
તે માટે શા શા ઉપાયે! લેવા, તે, પાછળ જણાવી ગયા કએ, તમા 
આગળ જણાયવીથુ'. તે પ્રમાણે તેણે ચાલવું જરેરતું છે. 
જેવી રીતે માણુસનતી ભૂલ અતે ખેદરકારીથી રેગો ઉત્પન્ન થાય 
છે,--જેવી રીતે હાલના વૈપાર્‌ રોજગાર તઘા સ્રસાફરીના અતિશય 
જેત્નાવાતે લીધે રેમેોતે ફેલ'તાં વાર લામતી નથી,--તેવી રીતે રોગોની 
સ'ખ્યામાં પણુ વસ્તીના વધારા સાથે, હદ થતી જય છે, અતે નવા 
નવા રોમે, કૅ જેથી પ્રાચીત ફાળના લોકા તદન અજાણ્યા દતા, તે 
હાલ દેખાવ દેતા “યે છે, મતુષ્યતી ભૂલ્‌ અઘવા બેદરકારીથી જેટલા 
કામા પેદા થાય છે તેટલાજ, ખલકે, તેથી વધારે રોગો અત્તાન 
ડાકતરેતે હાથે ઉત્પત્ન થાય કે, પારો લાંગેો વખત, દવા તરીકે 
ખવાડવાથી, કેવા માઠા પરિણામે] આવે છે તે આપણે નણીએ છેએ 
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“પારે ખવાડવેો। અને ગળું કાપવુ' એ સરખાં છે. (4 1011તે ૯૦૫1૩૯૦ 
૦? 000031*0001"37 કાલે ૦૫#ધઝટ્ટ (0૦ 1107066 ૩૩૦ ૬૪11010300પ5 
12005). ગમેવીજ રીતે ડિજરેલીસ, અશીણુ, ઝેરકચુલે।, તથા ખીન્ન” 
રસાયણો, અતે માત્રાએ, અત્તાન ડાકટરોને ઠાથે વપરાવાથી, નવા 
નવા વ્યાધીઓ પેદા થાય છે, વળી આદમીએ જાણે છે કે દાર 
પીવાથી નુકસાન છે; રાત્રે નનગરણુ કરવાથી અડઝરણુ તથ્રા નષ્ળાઈ 
ચાય છે; અતૈ રાત્રે પછુલ્લી બારી રાપ્પી સુવાથી શરદી લાગે છે;-- 
તોપણુ તેએ એવી ટેવ ચાલુ રાખે છે, તેથી પણુ રોગ વધે છે. 

રાગોની ચિકિત્સા કરવામાં બીછી ધણી તરેહની મૂખૌઈ ભરેલી 
અને ડુકસાતકારક રીતે! ડાકટરાએ ગ્રહણુ કરવા માંડી છે. દાખલ! 
તરીકે અતિસારતી ચિકિત્સા કરવામાં, વિલાયતની રીત પ્રમાશે, 
હિ'દુસ્તાનના ડાકતરેો 'બાંડી અને ઇ'ડાની મેળવણી” આપે છે. અતિ- 
સાર થવાથી હોજરી અને આંતરડાં નબળાં પડી જય છે અને તેથી 
તેને દુધ અને કાંજી જેવા હલકા અતે થ'ડા ખોરાકની જરૂર છેન 
પષુ “ખાંડી મિક્ચર' જેવી ગરમ વસ્તુ આપવાથી આંતરડાંને તુકસાન 
ચાય છે. તેમાં બળતરા થાય છે અને વરમ પેદા થાય છે, 

૬₹૪'૬ગીના દ્સ્મતેના સેન્યમાં, ગ્લાની--નીરાશા-ક્િકર ચિ'તા- 
અને નિદ્દા-પણુ અચૅસર ગણાય છે. “41 ૦૫૫૯૦૯ ૦ તહહ્ાટ પંડ 
11 8 0208.” ડ્રિકર આદમીને મારી નાંખે છે,--આ કહેવત ખરી છે. 
આવી મનોશતિ અને આવા મનેવિકારથી પાગનરાડતી બગડે છે; 
અ'તકરણુતેો! જુસ્સો એછે! યાય છે, ક્ષય વધે છે; અને જીણોદ્વાર 
બ્રોળર થતે। નથી. લોભથી પિત્ત વધે છે અને ક્ષય થાય છે. 'ીઠર્‌ 
અને ધાસ્તીથી આદમીતું મન નબળુ' પડી જાય છે અને પોતે દુનીયાની 
નજરમાં હલકે! પડી ન્નય છે# ધાસ્તી જ'દગીને કટ્ટા વેરી છે; અને 
તે નીચે આપેલી આરખી વાતાપરથી ખુલ્લું માલમ પડી આવે છેઃ-- 

“ઝએક વખતે મરછી કેરે રોહેરમાં જતી હતી તેને એક ઝુસાફર 
મળ્યો. તે સુસાકેરે તેતે પુછ્યું 'કેરા રોહેરમાં હું રા માટે જાય છે ઈ 
મરકઇીએ જવાબ દીધેદ “૩૦૦૦ આદમીના ભક્ષ લેવા ન્નશં છું.” ઘોડા 
વખત પછી મરકી પાછી ફરતી હતી તે વખતે તેતે તે મુસાફર મળ્યા 
અને પુછ્યું “અરે દુષ્ટ રાક્ષસી ? તે'તે। ૩૦,૦૦૦તા જાન લીધા જે. 


૮ આયુવવધારવાતે! ખરો કીમિયો. 





મર્ષ્ટી બોલી “નદી, મેતો ફકત ૩૦૦૦નતાજ નન લીધા છે; બાકીના 


ને ક ૭ 
, ૨૭૦૦૦ આદમીએ તે! ધાસ્તીના માયો મરી ગયા છે.” આ વાતીયર 


થી, ધાસ્તી, રેસ્મ પેદા કરવામાં, કેટલી બળવાન જે, તે સ્પટ જણાઈ 
આવે જે. આપશે સવળા જેઈએ છેએ કૅ કતાળામાં કેલેચ 
ચોકે. છે તે વખતે કેટલા લેકે સ્હેજ ઝાડા મરાથી ખ્ડીકતા માયો 
મરી ન્નય છે. ી 
ટમમાં કહીખે તે, ધાસ્તી મનુષ્યના સુખને ઉ'છુ વાળનારે। 
ગેક ખરાબેો છે. ધાસ્તી એડ નૌચ ગુણુ છે. મારે દરેક આદમીગયે 
ધાસ્તીરૂપી હકકે! ગુ" તજ દઈ, હિમ્મવરૂપી ૬મદ! ચુણ ગ્રડણુ કરવો 
નેઈએ, તેમ કરવાથી જતમ ડળમાં તેની પ્રતિષ્ટા વધશૈ; એટલું”? 


* નર્વ, પરુ તેની જ'દમીરૂષી નાવને ખરાષામાંથી બચાવી, દીકાયુષરૂપી 


ન કે 


કીતાશેપર ઉતારવાને, વે રાકતી યાન થયા વગર રહેરો તરહી, 
-ર૬૯્ેે-- 
પ્રક્રણુ ૩. 


આળસ અને" સુસ્તી-કલ્પતાશકતિતે અતિશય વાપરવાથી 
થવાં માઠાં પરિણામો--કલપિત રોગે--મૃત્યુની ધારતી. 

જેવી રીતે કામ ધ'ધાતા 'હદ બ્હાર મોજથી તથા ભેજાને અતિ- 
શય મેહેનત આપવાથી, છેવનક્ષય વધે છે અતે ૭દગીરૂપી દોરી 
જદી તૂટી જય છે, તેવીજ રીતે અળમમાં ક્તિસ માળવાથી, અને 
શરીર- તથા ગનતે યોગ્ય કસરત આપવાને બદલે, સુસ્ત પડી રહેવાથી 
પણુ એવાંજ માદા પરિણામો આવે છે. જેવી રીતે કુ'થીને વાપયા 
વમર ગુળ છાંડી' હોય, તે તે કઢાઈ જય છે, તેમ આળસથી શરીરના 
ગપૈસ્ધાનો કઢાઈ- જય છે અતે પોતાતા ધમ બજવવાતે અશકત 
થઇ પડે “છે. શરીરનાં વિવિધ રસાદિ દ્રવ્યો ખરી જય છે; અને 
તેથી જણીહ્ાર અથવા દેડ શષ્દિ બરોબર યતાં તથી, પરિણામે રોગ 
ઉત્પન્ન યાય છે તેથી છદગમી ૬ઃખ દરદોનો ભોમ યઇ જરદી ઘસાઇ 
જાવ છે. “ઝિઘાટ્ટ, 312૦013" શાતે 60930508 819 2007 
100: ૦113 બંમુલ્લંડ લ 1પટ; પેઇ 88 101, ઇપડા૯ડડ વતે 
હા]0૪૫0611 દ] ૦00069: ખાડૂં-પીડું-ચને પડયા રહેતુ, ગેન 


1.0૬€ 1170 હઉ રિ” 16 તૈટ8113* છછ 











માત્ર જ'દગીતું કર્વથ નથી; પણુ ઉત્વાગ અને મેટેતત કરીને સર્ષ સુખ 
સ'પાદત ફેરવું, એજ મતુષ્યતું રે કતેવ્ધ છે. કામકાજમાં સુધાયલા 
રહેવાની ટેવ પાડવાથી, આળસ સેહેલથી ઉડી નવ છે, આળસ 
શરીરને કેટલું હાનિકવા છે,તે ઉપર જણાવી ગધા, પણુ તે 
ઉપરાંત મતુષખ્યતી નીતિ તથા મતેો]વિકારતે પણુ તે નભળા પાડે છે. 
આપઘાત, મૂઢમતિ, ગ્લાનિ, ઈત્યાદિ માનસિક રોગોના ઘષાં કારણોમાં 
આળસ પણુ એક અગત્યતું કારણુ ગણાય છે. ગરીબ લોકો મેહેનત 
અને મજારી દરી પૈસે! પેદા કરવામાં આખે! દિવસ રે[કાય છે; તેથી 
તેમન] બાળડોાતી પાઉ સ'ભાળ લેનાર ત હોવાથી, તેએ આળસુ પડી 
રહે છે. આવાં બાળકો મ્હેટી વયે મૂઢમતિવાળાં થાય છે. પાચીત 
કાળનો! નામ(કિત ડાકટર ગેલન કહે છે કે “ઉશ્ોશ દરેક આદમીને 
કુદરતી વૈદ છે; પણુ આળસ સર્વે રોગો તયા દુખોતું મૃળ છે. 
આળસ પડી રહેવઃથી મનમાં તરેહ તરેહના તરગો પેદા ધાય છે; 
એ સધળા તર'ગોમાં કહપનાથી થતા તર ગે વિશેઘ પ્રાધાન્ય દશાવે 
છે. કલ્પતાશકિત, આત્મા વેમજ મતતે! ઝેક મસાલાદાર ખોરાક 
છે; પણૃતે હમેશાં વાપરવાથી, મદિરાતી મિશાલ, ક્ષય ઊત્પત્ન 
કરનાર થઈ પડે છે, શેમ સાબેત થયું છે. વેદક પુસ્તકે( અતિશવ 
વાંચવાથી, ધણા આદમીએ ધેલા થઈ ગયા છે. ઉન્માદથી પીડાતી 
મ્રીએનતે ધણા રગે! થાય છે; પણુ તેમાંતા અડધા ખોટા અને 
કલ્પિત હોય છે. નવલ કપા, કાવ્યો, અલૌકિક વાતાના લખનારાએ 
તમા વાંચનતારાએઓતાં નગજ, સોડા વેહેલાં ખસી ન્નય છે. હાલના «- 
માનઃમાં કલિપત રેોગે!ની સખ્યા વધતી ન્ય છે તેતું કા*્ણું પણુ 
સમજવું મુસ્દ્લ નથી. ટૂંકમાં કટીએ તો આળમ અને ઠડ્પના 
જ્ષકિતતું ૯૬ બ્હાર સૈવત કરવું, જ'દગીને ટૂં કરવા જેવું છે 

# સૃવ્ી અને સૃત્યુની કાસ્તી, છ'દગીતા ખરા કમરે જરે. 
મૃયુની [કર અને ધારતી રાખનારા આદમીએ, છ “દગીુ સુખ સન 
પૂર્યું રીતે બોગવી શક્તા નથી. એક વખતે એ તરગ કોઇ પણુ આ- 
દમીના ભેન્નમાં દાખલ થયે! હોય તે! તેતા મનમાં દમેશાં ભવ રહે 
છેઃ અને માત્ર ભયતેજ લીવેઝ; તે મોતને વશ થાય છે. છ'દગમી આપણે 

પરમ મિન છે, માટે તેતાયર પ્રેમ અતે મમતા રાખવાં 1 નઇ, પૃયુ_ 


૮5 આયુષ વધારવાનો ખરો કમને, 











મોત આપણે ક્ટ વેરી છે, માટે તેનાપર માયા અને મમતા રાખવ 
નહીં, કારણકે એવી મમતા રાખવાથી સુખને બધ્લે દુ:ખ પ્રાપ્ત 
થાય છે અને આપણે ફવખતે મરી જઈએ કેએ, ૬.099 118), 
હાલે [ધઃ 106 તૈટ&દ),” 15 8 €01000થ0ત હાતે & 0160)- 
પર ૦017 1૪-00 £4030 07 છાાતે દ0 0૯00016 8) હલે 
010; 5₹ ૪1100001* ₹8)8 ઉદ, 2059 4 2806511 
£0 1500100૬57 ખલાસીઓ, લસ્કરી આદમીઓ, તથા ખાણુ ખેદ” 
નારાઓ, મોતથી ડરતા તથી અતેતેથી તેએ! «ૃષ્ટપ્રુટ્ટ અને ચિન 
રજીવી યાય છે, જે આદમી મોતથી ડરતે! નથી તેને આત્મા ઉર્યવાત 
થાય છે, તેતી જીવનશકિત ટકાઉ બતે છે; અતે તેનું હૃઘ્ય અતે મત 
સ્ષિર્‌ થાય છે. માટે મોતરૂપી ૭'દગીન। વેરીને દૂર કરવાને; પ્રમાણીક 
અને સદ્ચુણી જ'દગી ગાળવાની જરર છે, પણુ જે લેકે! એથી 
ઉલટા વર્તે છે, અકત્‌ વિષય, લ'પટ અને દુરાચારી ૪'૬ગી ગાળે 
છે, તેમતી જીવન શક્તિ ક્ષય પામવાથી, હૃદય અને મન નખછુ' પડી 
જાય છે અતે તેમને હમેશાં મોતતી ધાસ્તી રહે છે. 
-વજક--- 
મૅકશૃણુ' ૪. 
શારીરિક ઝેરો-ચેપી રેરે-જૃદ્ધાવસ્ચા? 
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જે પધ્ાર્ષે1 ચરીરતે તુક્માન ટરે છે અથવા તેને! નાર ટરે છે 
તે સધનાંતે ઝેર સમજવાં. ઝેર ઘે।21 વન્ટનમાં હેય, તો।પણુ તે શરીરને 
ચોડું અથવા વધારે તુકસાન કરે છે. કેટલાંક ઝેરો પવતતા ઝપાટાની 

માફક, અસર ટરે છે; ક્રેટલ્ાંક ન શરીરને ઇસી નાંખે છે; 
કેટલાંક એક્ટમ ફવ લે છે; કેટલાંક રીબાવી રીનાવી પાણુ લે છે; 
ઉટલાંક ઝેરો, જેવાં કે રોગના તઓ આપણી આશપાસ યમના 
કૃતની મિશ્લે ક્યૉ કરે છે; અને ખીગ્ત જરીરની અ'દર અવ લ્યપજે 
નુકશાન ટરે છેઃ એ સઘળી તરેઠનાં ઝેરો, ડ્ઝદગીના બ્રય'કર દુશ્મને॥ 
છે; અતે તૅનાથી સાવચેત રરેવાને ચા ઉપાચેો લેવા વરદ, વેત 
ગાન દરેક ગ્યાદથીએ સ'પાદન ડરું સવશ્યનું છે? પરશુઝોા અતે 
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પખીઓ પોતાની પ્રેરણાબુહ્ડિના બળ વડે, ઝેરી પદાથેથી દૂર રહે 
છે; ગનુષ્યોને વિચારથકિતિ અને અતુભવના બળ વડે, એવા પદાશે, 
થી' દૂર રહેવાની જેગવાઇ મળી આવે છે, પણુ સધળાં આદમીએ 
આ ખુદ્ધિતો પૂરતો! ઉપયે!ગ કરતા નથી. ધશાં આદમીએ! પોતાના 
“ “તડ વિતર્ક પ્રમાણેજ દેરવાય છે. જે લેકે! દરેક ઉપયોગી જ્ઞાન મેળ- 
, વધાને 'ભાગ્યશાળ થાય છે, તેઓને આવા ભયકર રૂશ્મતોની માહિ- 
* ઘી “હોય છેજ; પણુ જે લેકાતે આરોગ્યતાતા નિયમોનું જ્ઞાન હોતું” 
નથી, તેએ આવા દુસ્‍્મૃતેના પમાં તુરત ફસાઇ પડે છે. એટલા 
માટે અંજ્ઞાન લોકોને એ બાભતનું સાત આપવું જર્રતું છે; કારણકે 
, એયું જ્ઞાત મેળવવાથી, તેએ જીંગીના દુસ્મતોથી પોતાના દેહતું 
' રક્ષણ કરવાને શકતીમાત થઈ, પોતાતું આયુષ લાંખું અતે સુખી 
, કરી શકશે એવી હમને આશા છછે. 
# કૈટલાક અભણ લોકે! એમ સમજે છે કે ઝેર મ્હો વાટે દાખલ 
થાય તે।જ /તે નુકસાનકારક થઈ પડે છે. પણુ એમ નથી. એ તેમની 
મોથી ભૂલ છે? દરક આદમીએ યાદ રાખયું જેઈએ કે ઝેરી પદથી 
, શરીરતા દરેક પિડયુકત અવયવ વાટે પ્રવેશ ફરી શકે છે, ચામડી, 
હોજરી, તાક, મ્હોં, ડાત અને ફ્રેફ્સાંવાંટે પણુ, ખરાબ હવા રપે, 
આખા શરીરમાં દાખલ થઈ શકે છે.,ફ્રેર માત્ર એટલોજ છે કે કોઈ 
“ઝેરની અસર્‌ ધીમી થાય છે અતે કોઇની જલદી થાય છે; અથવા 
“એક ઝેર શરીરના એક ભોગપર અસર કરે છે, તો બીજી', શરીરના 
“ખીમ ચૌકસ ભાગતો ક્ષય'કરે છે. * ન 
ક ી છૃપ્ર, જે ઝેરો! કડી ગયા ' તેના સુંખ્ય'બે ભાગ થઇ શકે છે. (1) 
' 'બર્તીજ વનસ્પતી વિગેરે. એ સધળાને રારોશિકિ ઝેરો કહે છે. 
“ (૨).ચપી ઝેરે.' પેહેલા ધર્ગમાં સેમળ, સીસુ', ત્રાંછુ', પારે ઇત્યાદિ 
' આવે છેં; પણુ તેમતું બ્યાન અને તેથી “થતી' ભય કર અસરે! વિષે આ 
' “જગાએ' બોલવું બીત જરેરતું છે, માત્ર એટલુંજ કહીરુ' કે તેએ! છ- 
, દગીના ભયજર ૨૬્મને! છે; માટે દરેક આદમીએ' તેનાંથી સાવચેત 
। ગહેવાને બનતી: કે!શેસ કરવી. તેવીજ રીને વછતાગ, 'ધ'તુરો, અશીણુ, 
સોરાકાતી અજમો, ઈત્યાદિ વનસ્પતી કેરા વિષે પણ ઝાઝું ખે[લવું 
-બીત જરૂર છે. એ સઘળી બાગતો વૈદકનાં યુસ્તકામાંથી'વાચી શન 
“જયુ છે અને તે સર્વે ઠાકટરાતેજ જરેરની છે. 
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પણુ દવા બગડવાથી અથવા ચેપી જ'તુઓ ઢવામાં ઉડતાં 
રહેવાથી, ને હાનિ થાય છે, તે વિષે અત્રે બોલું વધારે «૪ર્રતું છે.. 
કારણુકે સોામળ અથવા અદીસુ, ભૂલમાં ખાવાથી, ફકત તે ખાનાર 
આદમીજ મરણુ પામે છે; પણુ એથી ઉલટું, ચેપી ઝેરથી તો જ- 
ચાબ'ધ આદમીઓના ઘાણુ નીકળે છે; એટલુંજ નહીં પણુ ચેપી ઝેરેઃ 
વ'શપર'પરા ઊતરતાં હોવાથી, આખા કટુ'બમાં પસરી નય છે. તેને 
લીધે, ચોકસ પ્રજનન સમૂઠ દુઃખી અને ટૂ છ'દગીને! ભોગ થઇ 
પડે છે. વળી શારીરિક ઝેરનો ગેરઉપયોાગ થતો અટકાવવાને; 
પોલીસ તથા જફે।ાન્સ્‍દદારી કાયદા હૈયાત હેય છે; પણુ ચેપી ઝેરની, 
બાબતમાં, અક્સોસ 1! કાંઇ પણુ કાયદા નથી, તેમજ પોલીસને: 
ન્તપતેો। પણુ નધી. તેષી એ ઝેરો પોતાની લૂટફાટ, ધમધોકાર ચલા- 
વ્યાં નય છે. ધણી પોતાની સ્રીતે-છે1કરે પાતાના બાપને--પાત 
તે્‌થચનાર અથવા મીઠાઇવાળા પોતાતાં ધરાડ્ટાને-આઆવી રીતે અરસ 
પ્ર્મતા વ્યવહારતે લીઘે, એવાં ચેપી ઝેરથી ચેપ ફેલાતે! જય 
છે. ઉપદશ, ટાંકી, શીતળા, ઓરી, ઊટાટીયાની ઉધરસ, ઝીલેરા, 
સગ્છી, અને ક્ષય રોગ--એ સઘળા, ચેપી ઝેરો તથા તેય થતા ભય”- 
કર પરિણામોના આખેહ્બ દાખલા છે. ત્યારે હવે ચેપી ઝેરોથી શરીરતું 
રક્ષણ કરવાને, તથા તેએ1 સર્કીર્પે કેલાયલાં હોય તે વખતે તેને 
અટઢકાવવાતે, દરેક આદમીએ શા ઊપાચથો લેવા નેઇએ, તે નીચે. 
આપીએ કેએઃ-- 

(૧) દરેક આદમીએ પોતાના શરીરને હમેશાં રવચ્છ રાખવાની 
સ'ભાળ લેવી નેળએ. કારષ્યુકે ઘણાં ચેપી અને ઉડતાં ઝેરો આપણી. 
ચામડી વાટે રરીરમાં પ્રવેચ કરે છે. માટે ૬મેરાં ચોળ1તે નહાવાની, 
ક્રાગળા કરી મ્હૉં ધોઈ- નાખવાની, વાળ જળવાની, અને કપડાં 
તયા બનિછાનાં સ્વચ્છ રખવાતી, દરેક આદમીએ રેવ પાડવી નનેઈએ. 
(૨) શરીરને હમેશાં'યોગ્ય કસરત આપીને, સ્વચ્છ હવામાં રહેવાની 
રવ પાડવી જરૂરની છે, કેમકે તેમ કરવાથી ચામડીની ઉ*ણુતાતું 
ર્ષપ્યુ થાય છે; ઊષ્ગતાને લીધે પરસેવા યાય છે; પરસેવા વાર 
લોહીમાંના ઝેરી પદ્ાર્વેદે સેરેલયી બ્કાર નીકળી શકે છે; અતે એવી 
રીતે લોહી શુદ્ધ ધવાથી આપણી કાયા; મરકી ઘત્યાદિ ઝેરી રોગે. 


૮૪ આયુપ વધારવાને। ખરે ફી(મયે।. 








સામે ટકાને સામર્યવાત થાય છે. (૩) દરેક આદમીએ આણદ 
રહેવાતે! પયત્ત કરવો જઇએ, ભન શાંત અને રથીર રાખવું નેદઝ, 
આશે સ્વભાવ રાખવાથી પરસેવે! તયા રસાદિ ઝેરી પદાર્થો શરીર- 
માંવી જહ્ટી બ્હાર નીકળે છે અતે ચેપતે દાખલ યતે। અટકાવે 
છે, (૪) પાણી પીવાનાં વાસણે(, કપડાં, તથા ધરમાંતાં સધળાં રાચ 
રચીધ્ષાં વાટે, ચેપ, ખેક આદમીના રરીર્માંથી ખીજ આદમીના 
શરીરમાં દાખલ યાય છે; માટે એક આદમીએ પીધેલા પ્યાલા વડે 
બીન આદમીએ પાણી પીવું નહીં. તેમ એક ખાદમીએ પ્હેરેલાં કપડાં 
ખી આદમીએ વાપરવાં નહીં, હિ લોકોમાં “અભડછેટ' વટાળ? 
વગેરે આચાર ધમૈતી ફરજ તરીકે પાળવામાં આવે છે ખરા; તોપણુ 
તેનાં મૂળ હેતુ શો છે તકા તેમાં કેવો 9 મરમ સમાયલેો છે; તેવું 
અજ્ઞાન લેોકોતે ભાન ન હોવાથી એ વિષે થોડું' વિવેચન કરવાની 
અગત હમે સમજીયે છેમે. “અભડછેટ;”' “વઢાળ,' વગેરે આચારેટ 
પાળવામાં આવે છે, તેતે રારીર્‌કિ ધમેછું' તામ આપવું વાસ્તવિક છે. 
“કારણુકે તેમ દરવાથી કાંઈ પણુ પુણ્ય હાંસલ થતું હોય; તો તે એ 
છે કે ચેપી રોગો શરીરમાં દાખલ થવા પાધતા તથી; તેમજ મત 
તથા આમા શુદ્દ રહી ક્ષકકે છે. તેટલા માટે એ આચારેમાં ઉ'ડો 
ચમ સમાયલે છ એમ દરેક આદમીએ ખાત્રીપુર્યફ માની કયું. 
કારણકે એવા આયારા નિરંતર પાળવાથી શારીરિક અતે માન 
સિક--એ બન્ને આરેગ્યરૂપી પુષ્ય, એકી વખતે માપ્ત થઇ શકે 
છે. (૫) ચેપી રોગો મરકી તરીકે ફ્રેલાયા હોય, તે વખતે કે।ઇ પણુ 
આદમીએ રાત્રે બહાર ફરવા નીકળવું નહો. કારણુકે રાતની દવા યહી 
હોવાથી મગ્ક)તે પૂછી આપે છે. તેમ છતાં રાત્રે ખ્હાર જવાની જરૂર 
હોય તે! પાસે કપુર રાખીને બ્હાર જવું; તથા ધેર આવ્યા બાદ 
મ્હૉને કોમળા કરી ધોઈ નાંખી, અ'ગોળ કરી કપડાં બદલી તાંખવાં. 
(૬) જે આદમી ચેપી રોગથી પીડાતો હોય તેને બીજ આદમીઓથીં 
ગેલાહેદો રાખતો. ચેપી અતે ઉડતા રોગોથી પીડાતા દરદીઓને 
બાસ ઇસ્પીટાલોમાં રાખવા કરતાં, ખુલ્લી હવામાં ત'થુ બાંછી; તેમાં 
રાખવાથી ચેપ ફેલાતો વધારે અટકે છે. ચેપી રગ ચાકતો! હોય 
તેંતખતે અજ્ઞાન લોકેોતે સુધડતા તમા સારોગ્યતાતો ઉપદેશ કરવાને 


ચેપી અથવા ઉડતા રોગાને અટકાવવાના દપામે. ૮પ 








ડાક્ટરાએ ધેરેવેર ફરવું નેઈએ. ઈસ્પીટારોના વડાના હુકમથી અથવા 
મ્યુનીસીપાલીટીનાં આરેગ્યગ્ક્ષક ખાતાંના ઉપરી તરકથી પગારદ્યર 
ડાક્ટર પોતાતી કરજ ખન્નેવે તેમાં ઠાઇ નવાઇ નથી. પણુ ખાનગી 
ઘ્વા“યાતું ચલાવનારા ડાકટરોા પરમાર્થ યુદ્ધથી પોતાની કરજ બજાવે; 
એમાં વધારે યરા મળે છે. મરકી જેવા રોગોથી લેકે પીડાતા દેય 
તે વખતે ડાકટરાએ પરમાયૈ તરીકે તેઓની સારવાર કરવ! જતું 
જેઇએ. પણુ એથી ઉલટુ', હેબકના માર્યો, મરકીવાળી જગા છે1ડી 
નાસી જવું, એ, અત્તાન લોકોને આરા દાખલો દશાવનારે તથા જત 
મહડળમાં વગોણુ' કરાવનારું કૃત્ય ગણાય છે. જે જે ભાગોમાં ગીચ 
વસ્તી હોય, ગરીબ લોકે: વસેલ( હેય, અથવા ગલીચી રહેતી હેય, 
તેવા ભાગોમાં સ્વચ્છતા અને સ્ુધડતા વધારે સારી રીતે જળવાઇ 
રહે, તેને માટે મ્યુતોર્સ્યપાધીટીના આરેગ્વરક્ષક ખાતાનાં ઉપરીશએ 
પોતાના તે!કરોપર ક્ક્ત લખેલા હુકમો મોકલીને નિરાંત થવું ન્નેઇતું 
નથી; પણુ પોતે ન્નતે જઈતે જેવું નેઈએ કે તેએ! પોતાના હુકમ 
પ્રમાણે સ્વશ્છતાના ઉપાયો બરેબર વાપર છે કે નહો. (૭) દરેક 
બાબતમાં ચોખ્ખાઇ પવિત્રાઇ પાળવી નેઇએ. ધરની અ'દરના તેમજ 
ખ્હારના ભાગે માં ચુને! ટોળાવવો જેટએ. જે ધરમાં પુષ્કળ આદ- 
મીએ રણેતાં હોધ ત્યાં હવા બરાબર આવ જા કરે એવા ઉપાયે લેતા 
જેઇએ. (૮) ચેપી શમથી પીડાતા દરદીઓને સ્યાગગાડીમાં નિરોગી 
આદમીઓ સાથે બેસવા દેવાને બદલે, એક એલાપ્તેદી ગાડીમાં બેસાન 
ડેવા જેઈએ, તેઓને ન્નહેર જગામાં અમવા બાગ બનરમાં પણુ 
દાખલ થવા દેવા ન જેઈએ, (૯) મોરીએ, ગટરો તથા ન્નજરઓને 
સાફ રાખી તેમાં ચુનો અતે દાળાલીક પાઉડર નાંખવા નેઇએ, 
(૧૦) મર્‌%ી અથવા ચેપી રોગ ચાલતો હોય તે વખતે પાણી વાપ 
રવામાં ઘણી સ'ભાળ રાખવી ૦૪ર્‌રની છે. પીવાના કામમાં વાપર્‌- 
વાતું એટલુંજ તદ પણ ન્હાવાના કામમાં વપરાતું પાણી કયાંથી આવે 
છે તે તપાસનું નેઇએ. ટાંકા અથવા કવા પાસે ન્ળ૭૪૨ હેય તે; 
તેવુ' પાણી વાપરતાં અચડાવયવું નેદએ. એવા શક ભરેલાં પાણીને 
પૂ ગરમ્‌ કરી ત્યાર બાદ ચડુ પડેથી ખે વાર ગાળીને વપરાસર્મા 
લેવુ' જ્નેઇએ. (૧૧) ચેપી રોગ અથવા મર્કીને અટકાવવાના જે ને 
પાયો આપણી ન્નણુમાં હોય તે વાપરવા સુકું નફ; દાખલા તરીકે 


૮ આયુધ વધારવાનો ખરો #1(મમે!, 





સૃયડને રોગ ફાટી નીડળ્યો હોય તે! દરક આદમીએ સૈયડ કઢાવવા 
જોઇએ. મરકી ચાક્ષતી હોય તો! શરીરપર “01૪૯ 0 તામતી 
દવા ખબ ચોળી ઉફાયે પાણીએ ન્હાવું જેઈએ તેમજ હલકે। અને 
સ્વચ્છ ખે!રાક ખાવા સાથે પાછળ દશાવેલા નિયમો! પ્રમાણે ચાથવું 
નેઇએ. (૨૨) બંદરો! અતે રેહ્વે સ્ટેચનોપર જપતો નાંખવાનો કાયદો 
પથ'સાપાત્ર છે; કારણુકે તેમ કરવાથી ચેપ ફેલાતે! અટકે છે, 

ઉપર્‌ જણાવેલા આ સવૈ નિયમો ન્યવહારોપયોગી હોવાથી, 
અત્રે આપેલા છેઃ એ ઉપાયો સેહેકા અતે સસતા છે; અને જે 
આદમી પોતાતા દેશનું રક્ષુણુ કરીતે, લાંજુ' અને સુખી આયુષ ભેઈગ- 
“વવાની પ્રચ્છા રાખતો હેય, તેણે એ નિયમો. પ્રમાણે અવશ્ય 
ચાલવુ' જઇએ, 

છી*'દગીતા ભયકર ફ્શ્મતોમાં #હાવસ્થા, એક મ્હોટામાં મ્હોમે 
"રિપુ છે; શેક્ષપીયશ, ધડપણુતે એક છૂપો! ચોર કહે છે તે ખરૂં છે; 
કારણકે ધડપણુમાં, જીવનવ્યાપારોની મ"દ ગતિને લીધે, લોહીની 
-ધમનીએ। તષા શિરાએનતી સ્થીતિસ્યાપકતા કમી થઈ, તેઓ ઢહંણુ 
થઇ ય છે; લોટી બરોબર ફરી નહીં શકવાથી, શરીરના સઘળા 
અવયવોને પૂરતું મળી શકતું નથી, તેકી શરીરનાં મમેસ્યાતો ભૂખે 
મરે છે; શરીરતાં રસાદિ દ્રવ્યો કથી ચાય છે; ટૂંકમાં કરીએ તે, 
ઘડપણમાં શર્રીરતા મુખ્ય અવયવે, થોડા અમવા વધારે મિટ્ટીરૂપ 
થંછ જય છે. 
“: ઉત્સિ, સ્યોતે, અને લય,--જગતતો વિપુટી નીયમ છે, અતે 
તૈ સર્વે ધાણીઓતે લાચુ પડે છે; ઘડપણુ યોગ્ય વખતે આવે તે! તે 
આદરસત્કાર કરવા -ચોગ્ય છે; પણુ હાલના જમાનાના લોકા 'વેહેલા 
ઘરડા થાય છે, એ આશ્ચર્યકારક તેમજ ખેદકારક બીના છે;-માટે તેએ? 
શા કારણોથી જલદી થરડા યાય' ઝે, તે નીચે દાવીતે આ વકર 
પૂરૂં કરીશુ. ી ી 

(૧) જુવાનીમાં અનીતિ અતે ૬રાચાર કરવાથી; છવતશક્તિ 

જહદી ધસાઈ જાય છે અને ધડપણુ વેહેલું આવે છેઃ 


_ ૬ર), તાની વવમાં અત્તિશ્રમ કરવાથા તયા તાઢકો અને નાય 
મા મેલાવડામાં ભાગ લઇ ઉન્તેગરા કરવાથી, છવનશકિત જલ્દી 


વેહેલા ઘરડા થવાના સેરેલા ઉપાયે, ૮૭ 





ઘસાઈ નથ છે, અને લેહીતી નળીએ કઠણ “ને સેઢેજમાં ભાંગી 
જાય એવી બરછટ યાય છે; અશ્વ ઘ્રડપ'મુ વેછેલું આવે છે. 

(૩) અતિશય મદિરાપાન કર સવાલો ઘડપણુ વેહેલું આવે છે. દાર કે 
મદિરા; રારીરનાં રસાઉ દ્રશ્યોને સુકજી નાંબે છે; સાત તતુઓને 
નબળા પાડે છે, અને ક્ષયની દૃદ્ધિ કરે છે. (ડાકટર પરસી). 

(૪ ક્રિકર, બિ'ા કાસ્તી અતે શોકથી ધડપણુ વેદેલું આવે છે. 

(૫પ) અતિશય થડે પાણીએ હમેશા અ'ગોળ કરવાથી શરીરના 
અવયવે કડણુ થઈ નજ્રથ છે અને ઘથપણુ વેહેલું આવે છે. 

(5) મોટા ક 1માં નિરંતર રહેવાથી ધડપણુ વેહેલું આવે છે 
અને જદગી ટકી થાય છે. 

ઉપર જણાવેલાં છ કારણોથી થડપણુ વેટેફ" આવે છે; અમવા 
બીશ્ન શખ્દામાં ઠઢીયે તે।, અરૂ ધડપણુ, જે 19૦ વછું આવવું જઇએ 
તે, ત્રીશ, પાંત્રીશ, અથવા ચાર્ળીશ વઘુની ઉમ્મરે પ્રાપ્ત થાય છે. 
મ્હાટાં શેટેરાતી વસ્તીતું અવલોકન કરીશુ”, તો ધણાં આદમીએ એવા 
માલમ પડશે કે તેઓ ક્કત વીશ અથવા પસચ્ચીશ વવૃની ઉમ્મરના 
હાય છે, તે ક્તાં તેઓની ચામડીપર કરથલી વળેલી ઢાય છે; કેટલાકને 
પળીયાં આવેલાં માલમ પડે છે; કેટલાકના સાંધા અકડ થઇ «વાથી 
તેસઃથી બરોબર ગાલી શકાતું નથી તેમજ ટ્રેટલાક આદમીઓઆની 
આંખતી દ્રછી તથાયાદશક્તિ ત્રીય વર્ષની ઉમ્મરે ચુમ યયધી મ! 
લમ પડે છે. એથી ઉલટું, ગામડાએ માં ધડપણુ યોગ્ય અવસરે અને 
મોડું પ્રાપ્ત થાય છે, તેમન ઘરયા આદમીઓની સખ્યા «યાં વિશેષ 
ભાલમ પડે છે. માટે ને કોઇ પશુ આદમીએ વણેલા ઘરડા ન 
ઈદગી ટૂ'કી અને દુઃખી કરવી હાય, તોજ તેણે ઉપર ત/ણાવેલ 
તુકસાનકારક આચારો ચાલુ રાખવા; પણુ નને તેને લાંબી અને ખી 


દગી ભોગવવાની ઉત્ક'દા હોય; તો તેણે એ આચારાને દટપણું તડ 
દઈ, તેથી હમેશાં દૂર રહેવું, એન્ઝ ઉમારી સલા4 છે. 
ક €. ઝુ» ૮ 


યમકરણ બ, 
ગમદિરાવપાતતા સવાલડું દાખલા દલીલો સહિત સ્પષ્ટીકરણ, 
“ ૧11100 15 110 310440, 1 1૬ ૪1૦0186 ****.*2*2.*ન્‍* ૦૦ ૦૦૦ 
કેળા 11]:2 106 છ1મમદ દરા લદ તક કમફ૦૦ 


ટટ આયુપ વધારવાતે! ખરે કૌમિયે!, 


પુત ઝ-અ૦નઝય૦૩ઝ૦નન્ન 
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જ્યારે જલદ દારૂ પ્રયમ શોધી કાઢવામાં આવ્યે ત્યારે, “જીદગી 
જાળવવાનું જળ? એ નામથી તે એળખાતો અતે રોગોપર માત્ર દવા 
તરી3 વપરાતો પણુ હાલ તે! તે “મરણુ મ જળ” થઈ પડયે। છે! 


ક#૩૦૪૪ ૧૯ -૨૪૦૯ #૦૦ 2૯૮૭ 


શિસેબાનર્ગાયેમળવાનારાસેચિસેશમવરિરેરિ! 
વાષરુત્વાનરજયાસણરાલસાનમવતેશવતવેથે | 


૦૧૧૦૭ ૦૦૦ #:#ક૪ ૦૪? મ્ટ#બ૯૦ # ૪કફ ૦૪૦ ક૬૬ 


(૧) મદિરિાપાનથી ત્રસ્ત આધ્મીતા શશૈર તધા મતપર થતી અસરે।, 
દારૂ શરીરતા જૂદા જૂદા કોમળ ભાગો માંહેની નિતાસ કમી 
કરી, પ્રવાહી તથા અપ્રવાડી દ્રવ્યોને સૂકવી નાંખે છે, તેથી ક્ષયનાં 
ખી રોપાય છે, દાર્‌ થોડ! જલદ હોય તો રોગનાં બી ધીમે ધીમે 
'શૂપાય છે; વધારે જલદ હોય તે! રોગ વેહેલે! દાખલ ઘાથ છે, હાજ 
રીમાં પ્રથમ દાખલ થવાથો, તેતાં સઘળાં કોમળ પડમાં તે પ્રી ” 


(૬9# 





દિવાનાપણું ઈત્યાદી વાયુના રોગોનું કક કારણુ 'મધુપાન છે, ૮& 





જામ છે; અને કોલની મ/ફક ચૉટી બેસે છે. લોહીનાં ઉછભર્જતત્વને 
હીં'છી નાંબેજ્ે; અને તમે થોડે! દાટ પીએ, તે।પણુ “આલ્ખ્યુમેન” પ્રર્‌ 
તેની અસર થયા વગર્‌ રહેતીજ નથી, લોહીને પુષ્ટી આપનારૂં 
તત્વ જેને રક્તત'તુ ન્નળ કહૈ છે તેને! પણુ દાર્‌થી ક્ષષ થાય છે; અને 
આ પ્રમાણે લોહી લૂણીણુ થવાથી, શરીરનાં મમસ્થાતે પણુ ક્ષય પામે છે. 

ઉપર જણાવેલી હ#ીગતપરથી માલમ પડે છે, ક દાર્‌ પીવાથી 
પ્રથમ જીસ્સો આવે છે; પણુ પાછળથી પ્રસાધાતરપી નખળાઈ યાપ્ત 
ષાય છે, કેટલાક ડાકટરો એમ કહે છે, ક દાર્‌ પીવાથી લે।છીની 
નળીખામાં શકતી આવવાથી, શરીરમાં તાગાત આવે છે. પણુ આ 
વિચાર તદન ભૂલભરેલો છે. અજમાયશપરથી ક્િદ્દ થાય છે, કૅ 
થોડે! દર્‌ પીવાથી પણુ શકિતતે બદલે નબળાઇ આવે છે. દારથી 
ત'તુઃએપર પણુ ખરાબ અસર થાય છે. સુખ્યત્લે કરીને નાન ત'તુઓ 
નબળા પડી ન્નય છે. દારૂના વ્યસનથી લોહી કાળું પડી નય છે, 
અને રકત રજકણોને( ક્ષય થવાથી, લોહી શ્વાસોશ્વાસ, અને તતતુ- 
માળાપર »મરાબ અસર યાય છે. ડાકટર પરસીના મત પ્રમાણે દારનું 
શૈપણુ મગજમાં વિશેષ થવાથી, ત'તુતા રોગો--જેવા કે સનેપાત, 
દિવાનાપણુ' મૂઢમતિ, ફેફ્ર(, ઉન્માદ, લખવે। ઇત્યાદિ, દારડીઆતે 
વિરોષ થાય છે. સંચંત્‌, વાગ્ભટ, અને ચરક જેવા પ્રાચીન આર્ય વૈદ 
નો મત નેઈશુ*, તે તેપરથી પણુ વાંચનારની ખાત્રી યશે 3 મદિરા 
પાનથી શરીરનાં નૂદાં જૂદા મમેસ્યાનોપર ધણીજ તુકસાનકારક 
અસર થાય છે, તેઓને મત એવે છે ક» મદિરાથી હદયમાં રહેલે 
આઓજ-ધાતુ વિકાર પામી પિ-્તનતે ગરમ કરે છે. હદય;--રસાદિક 
છ ધાતુઓના માગીનું; આજ ધાતુનું, સત્નતું, ખુદનું, તયા ઈ'દ્રિ- 
પોતું સ્થાન હોવાથી,-દાટ્‌ જ્યારે તેમાં પવેશ કરે છે; ત્યારે શમે 
સધળા અવયવે।પર અસર્‌ કરૈ છે. પિ-તતે ગરમી ઠરી, યકૃતની વૃદ્ધિ 
અયવા સ'કાચ કરે છે; જટંરરસને બગાડી, અજછીરષણુ, છાતીમાં બળ- 
તરા, ઝાડાની કબડઝયત; વગેરે ચિન્હો પેદા ડરે છે. કક્નતો ક્ષોભ 
કરીને, ઉધરસ, 'ફ્ેક્સાંની નબળાઇ, કકજ્વર અને ક્ષય રાગ પેદ કરે 
છે; શ્લેષ્મરસને ગરમ કરી મંર્પસ્માનેમાં વરમ પેદા કરે છે; એજ 
પાતુની વિકૃતિ યવાથી નપુંસકતા, વીર્યભરાવ તથા લખવે। થાય છે; 

શરૃ ી 


દેઇ, . 'જાયુપઃ યપારેવાંતે ખરે! કમિયે., 


કટ---- 


હિતો કેય થવાથી ગાંડાંપરણું' ઉત્પત્ત થાય છે; ' અતે જૂદી- ભૂદી 
૬'દ્રિયોપર 'અહરં થવાથી તેમના વ્યાપાર સ'૬ થઈ, તેએ રેગાધીત 
થાય છે, “'મદિરાપાતથી જે જે રોગ થાય છે, તે સઘળામાં યકૃતને! ' 
નાધિ, મૂબવિડતો રોંગ, પાઠું, રતવા; સ'ધિવા અને નજળો--આ' 
સવળા 'રેોગો લય કર અને જીવલેણ ગણાય છે, ર 
(૨) “ દારૂડીયાએ! સંગ તથા જપ્યમના હુમલા ખમવાને,તષા તેમાંથી 
બૂધેવાને અશકત' થઈ પડે છે,'એમ અતુભવયરથી સિદ્ધ થાય છે.' કાંતો” 
વિલોખ્તથી ઇેસ્પીટાલોના દરદી ખોવી યયલી સારવારના હૃતાંતો' વાંચીશુઃ ' 
ઝકીતો 'દિદુક્તાતની ઇસ્પીટાલોતા "દરદીએવી સારવારના હેવાલે] , 
તપાસીશુ'તો તેપરથી ઉપલે। સિદ્ધાંવ પૂરવાર થયલે માલમ પડશે. દાખલા 
તરીકે વિશ્ષોધતનવા કોલસાની ગુણે ઉચકનારા મેજીરે દરરોજ ૧-૨૫ 
ગેધને દારેચક્ાવી જાય છે અતે દેખાવમાં ભરાઉ અતે રાતા રાયણુ' 
જેગાં લાગે છે. તોપણુ રોગ તેમનાપર' હુમલે! ફરે છે; [યારે તેગ" 
તપ લથડી પહે છે અને તેમાંથી કવચીતજ બચવા પામે છે, તેમજ 
તેમે કાછ પણુ'જખમ હોય તે! તે' જલ્દી રૂઝાતો નથી પણ રતવા 
અતેપાઠપેર થહેં છે. હિ'દ્સ્તાતતી ' સ્પીટાલેનના હેવાલ્ષે પણુ ઉપલાને* 
મળેત્‌ાજ છે, 'પણું 'મિતાકારી દર્દીઓતીઃધાખતમાં એથી ઉલટું 'જઃ 
ખે! છે; રેમધી પીડાઇને અથવા ધાયલ થઇને તેએ! ઈસ્પીટાલમાં 
હાશ ધાર્ય છે, યારે દવાથી અસર તેએપર લાગુ પડે છે; અતે થોડા 
વખતમાં સારી થઇ પોતાતે ધ'ે લાગી જય 'છે. મિતાહારી પુરષોની” 
આાંબતૃમાંરોગતો હુમલો; એક આશીવાદ અતે શરીરતા જણૂહ્ાર* 
તરીકે ગણાય 'છે;:પણ્‌' બ્યસતીએ।ની બાબતમાં, તે, એક શ્રાપ અને 
જીવનટ્ટાય'કરતા લેખે મનાય છે; અને તે ખર્‌' છે; એમ દરેક વાંચતાર' 
ર્તા'મમજ્પર' &સાવવાની 6મને ફરજ પડે છે. કિ 
*")' દેર્ના' વ્યસવીઓ મરી અથવા ઉડતા રગનો જલદી"*ભોગ 
થે પડે છે. આ સિદ્ધતના'ખરાપેણા માટે આખી ડુતિયાના ડાકટરો 
કક સમાજ બએિપ્રાય આપે છે. મિતાહારી આદ્મીગં કરતાં નસની' 
ગદમીએપર ,મરેક]ને હુમલો જહી લાશુ પડે છે. દાખલા તરીકે 
મ્રાશેરાને! હુમશેો-તેએપર કેવો વિકાળરપે લાગુ પડે છે, તેનો ઝુરાવો 


ઝે રથતા ઇતિહાસ તપાસતાં સેહલમી ' જણાઇ આવે છે, ઇગ્લડંતી' 
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-કાલેરાતી ઈસ્પીટાલના હેવાલો ઉપલા સિહાંતને ટેકે અપે છે. ડાકટર 
. વિલ્યમ્‌ કાર્પેન્ટર, કે જે દારના વિષયને! ખાસ અતુભવ -ધરાવે -.છે, 
તે કહે છે કે માચેસ્ટરની ક્રેલ્ષરાની ઈસ્ષીટાલમાં જે. આવા 
નોકરી કરતી દતી તેએ આઠ કલાકનું કામ કરી, બાકીનો છુરશદ્નેદ- 
“વખત મદિરા પીવામાં ગાળતી હતી, ગોમ સમજીને કે એમ કરવાથી 
રાલેરાને ચેપ લાગતો અટકે. પણુ આ ન્યસનતે લીધે ઈ. સ. 
જૂ૮૩૦ની મર્‌#માં તેમાંતી સે ડે પચારા, એ રોગના ભોગ થર્ઈ, પડી 
હતી; પણુ ન્યારથી ઇસ્પીઝાલના વડા ડાક્તરે તેમની પાસે બાર 
કલાક ને।કરી કરાવી, એ લત છેાટાવી, ત્યારથી, તેએ1૫૨ - કોલેરાની 
અસર થતી અટકી હતી. મરકી વ્યસતી અઃદમીએ।પર્‌ નલદી અસર 
કરે છે, તેર્ું કારણુ એ છે કે વ્યસતતે લીધે તેઓની જીવનરાકિત 
કમી થાય છે; મર્મસ્થાને,-તેમાં સુખ્યત્વે કરીને અ“ત;કરણુ; ડલેજી” 
અને મૂત્રષિડો નખળાં પડી ન્ય છે; સાન ત'તુંએ ફિધીલ અતે ઢીલા 
પડી ન્નય છે. એ સધળાં કારણોને લીધે મરકી તેમનીપર હુમલે કેરે 
, છે, ત્યારે તેતા આધાત અને ધક્કો તેઓ ખમી શકત: નથી, “અતે 
. ષત્યાધાત પણુ ન યવાથી, શર્મસ્યાતોના વ્યાષર-ચાલી શકતા” નથી. 
ખીજ શબ્દોમાં કહીએ તો; લષડી ગયલી દિલની માકક, તેમની કાયા 
, ગગડી પડે છે અને મૃત્યુને વશ યાય છે. 
(૪ દાર્ના વસનથી પાછળ ન/ખઝાવ્યાઃ પ્રમાણે ગ “ભીર ગ્ર્ગો 
, ઉત્પન્ન ષવાથી, આયુષ ટેકુ' થાય ઝમાં કાઈન નવાઈ નેવું તથી, 
દગીને તેમે! ઉતારતારી ડ'પનીકે1 વ્યસની આદમાંઓ ની “દગી 
“નો તિમે। કદી પણ ઉતારતી નથી. એપચ્થી સ્પષ્ટ માલમ પડે છેક 
૬દારૂડીયાઝએની જદગી ટૂ'#ી હૈેધ્વી ન્તેઈએ, અને એવેદ વિષે હતાચ- 
વાથી તેઓને ખોટ જરો એમ કુંપની સારી રીતે સમજે છે . ઇગલ" “ડની 
સથધળી વસ્તીમાં દર ૧૦૦૦ અદમીએ મ્રોતનું પ્રમાણ ૧તું આવે છે;: 
ત્યારે વિમા કપતીઓમાં ના[થાયલાં આદમીએમાં દર ૫૦૦૦ આદ ઝો. 
એ પ્રમાગ ૧૧તું આવે છે. (જીએ નીચે આપેલે! કોટે), 
વામા કુપની્તું નામાંપાલીસીની સખ્યા] મોત વ દ૦ર આદમી 
ઝે મોતનું પ્રમાષ્યૂ 





પે 
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“ટર * આયુધ વંધાંરેવામો ખરે ૪છીમિંધોદ - . 








ઉપેલા' ક ઉપરથી માલમ પેડેઃ છે કૈ દારૂ તિષેધક -વિમા મ- 
ડ્ળીમાં' ૬૨ હજર અડમીએ મોતનું ધમાણુ ફકત અપતું આવે €; 
કોરણુંકે તે કપનીમાં મિતાહારી પ્રુશ્ષોતે દાખલ ફરે છે. કર્નલ સાઇકલ 
પોતાના લૉભા અતુભવપરથી' કહે છે કે હ્િદુસ્તાનમી યુરોપીયન 
સેલ્જરેો।માં રોગ અને મોતની સ'ખ્યા વધતી , જય છે, તેતું કારણુ 
મધુપાન શિવાય બીજું. કાંઈજ નથી, યુરાપીયન * સોલ્જર, .પેતામી 
* ખરાબ લત છોડી દઇ, દેશીએ।ની ' રીતભાત તથા રહેણીકરણી પ્રમાણે 
થાલે, તો તેઓમાં ષતા રોગે અને મોતોની સખ્યા કમી થયા વગેર 
રહેશેન તહીં સેમ ઘણુ! અતુભવી કર્નલે અનેં સરદ્દારો માને છે; ડાકટર 
રેતીયલ પોતાના ખાસ અતુભવપરથી કહે છે ફે આફ્રિકામાં વસતા 
, ચુરાપીવતો, તયાંતી હવા ગરમ તથા ઝેરી હોવા છતાં, નિરોગી રહે છે; 
- તૈતું કારણુ એ છે કે તેએ (યાંતા દેશીએોની માફક, મિતાહારી 
અને સુધડ રહે છે. નીયે આપેલા કોઠાપરથી, વ્યસતી સોલ્જરોમાં, 
દર્‌ વર્ષે તથા દર સે'કડે, મોતતું પ્રમાણુ' કેટલુ' આવે છે તે સ્પષ્ટ 
ઇણુંઇ. આવે છેઃ-- 

દર્‌ વર્ષે તથા દર સે'ેડે, ઈ. સહ ૧/૩૦થી ઈ? સે. ૧૮૪૯ 
ક્ષુધીમાં ધયલી શેતાની સ ભાનું પ્રમાણ. 


મગાલા કા મદ્રાસઈલાકા 











રથી સોલજરે 
યુરેપપીયન સોલજરે। 


_ ઉપલા કઠાપરેથી માલમ પડે છે કે વ્યસની યુરે[પીયત સોગ્‌ 
લજરોમાં સ્રોવવું પ્રમાણુ વધારે આવે છે. તેમજ બાલા અતે 
મુ'નઇ ઈલાકાના દેશી સોલ્જર કરતાં, મદાસ ઈલાકાતા દેશી સે1૯જ- 
, રોમાં મોતવું પ્રમાણ બમણું જણાય છે. પણુ તેવું કારણુ મે છે, કે 
મદ્રાસ ઈલ્ાકામો દેશી લસ્કરમાં સુસલમાન અને હલકી વણતા દિ'દુ- 
આતી, સખ્યા વંધારે ર્ાવાથી, તેમજ તેએને માંયંમદિરિ જેવા 
ગરમ 'પદાયેતો કઇ, પણુ બાધ ત હોવાથી, વેગમાં મોતવું પ્રમાણુ 
બપણુ' આવેલું' જણાય છે;' ને તેમાં'હાંઈજ 'આશ્યર્ય તથી, 
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- (૫) દાટના વ્યસનથી શારીરિક શ્રમ અને મેરેનત કરવાની શાકતી 


વધે છે ? સ્તાચુ અતે ત'તુશ્નોની મજબુતીપર્‌ શારીરિક મેટૅનતનો ગાધાર 
રૃહેલે-છે# એ અવયવે નિરોગી છાય તો શ્રમ અને મેરેનત સેરલયી 
'શઈ શકે છે. ત્યારે હવે સવાલ ઝો ઉ-પન્ન યાય છે કે દારથી રતાયુમ્ા 
અને ત'તુઓમાં વધારે શકિત આવી શકે છે ? નવી, કદી નહીં--એન 
એતો ટૂં' ઉત્તર છે. કારક્યુકે જવનશાસ્રના નિયમે! તરક ન્ેતાં 
“તેમજ અતુભવી' અને કસાયલા ડાકટરેના મતર્તું અવલોકન ઢરતાં; 
સ્પષ્ટ માલમ પડે છે ક દારના વ્યસનથી રરીરના' નદા નદા 
“અવયવોના જહુહાર થવાતે બદલે, તેએ ખવાઈ નય છે. સ્તાયુઓ 
અને ત'તુએ ની ગતિ નળળા પડે છે. દાર કેડી માંહેલા પાણવાયુને 
ખાઇ નય છે, અતે કાળાનિક ન્નૅસીડ જેવા છેરી પદાર્થને શરીરની 
બદાર નીકળી જતાં અટકાવે છે. કલેશ તથા મૂત્રપિ'ડના વ્યાપામ્ને 
મ'દ કરે છે, તેથી પિત્ત તથા યુરીયા જેવા ઝેરી પદાથી શરીરની 
બહાર નીકળી શકતા નથી# વ્યવહારીક અતુભવપરથી પણુ ઉપલાં 
અતુધાતને રેકા મળે છે, બેત્જામીન કઝેંકલીન પોતાના જીવનચરિ- 
ત્રમાં કરે છે “ દું જ્યારે છાપખાનામાં કામ ઠરતે। હતો, વ્યારે મારા 
ગાકીયાઓની માકક દારૂ કદી પીતો! નહેતે;; અને તેથીજ તેએ।ના 
ઢરતાં ચારગણુ વધારે કામ કરવાને શકતીમાન ચતે। હતે।. સ્વિટઝર- 
લાંડના પર્વતે।પર ્ું મુસાફરી કરતે। હતે।, ત્યારે પણુ ક્કત પાણી પીતા 
હતે; તાપણું મારા “જીવાત સોબતીઓ કે જેએ “પેાદેર” દાર પીતા 
હતા, તેના કરતાં વધારે મુસાફરી કરવાને શકતીમાન થયે! હતે.” 
નડી જૂદી આગતેાટેોમાં કામ કરતા ખલાસીઓતના હેવાલોપરથી પણુ 
. સિદ્ધ થાય છે કે દેશી ખલાસીઓ મિતાહારી હોવાથી, દારડીયાં અશ્રૅઈ 
ખલાસીએ કરતાં સહનશીલ અતે કામ કરવામાં વધારે ચાલાક દવ 
,છે, આવી તરેઢના ઘણાં ઉદાહરણો આપી શકાય. પણુ તે સઘળાનોા 
સાર માત્ર એજ છે-કે, મિતાટારી પુરષો, દારડીયા આદમીએ 
કરતાં, વધારે મેઠેનત ટરી શકે છે; એટલજ નરહ પૃણુદ[રિકાઈ 
ડર્વાર્મા આવે તે! તેઓ તેમને મારી પાડે છે. (વિલાયતમાં 
થતી અગણિત ઘોડાની અથવા હોડીએની શરતના હેવાલે! જુ). 
વિલાયતનાં ઈટ બનાવવાના ડારખાનાના રેવાલેો તરક બેતાં પણુ 





₹# - આયુષવધારવાતે ખરે કીમિયો. 
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ઉપે] મિડ્ાંતનતે ટેકો મળે છે ઈ. સ, ૧/૪1૧માં લકનના એક ફાર 
ખાતામાં એક કરોડ અતે ત્રીશ શખ ઈ'ટો તેયાર થઈ હ્તી. તેમાં દારૂ 
પીનારામાંતો એક સખસ-૭૬૦ર૬% ઈને કરી જડયો હતે, ત્યારે 
,નિતાહારી સખસ ૭૯૫૪૦૦ છરો કરી શકચો હતે, દર્‌ પીતાર 
પણામાં ધણી ૮૮૦૦*૦ ઈંટો કરી શકતે;; સારે મિતાહારી આદમી 
8૦,૦૦૦ ઈમ બતાવી શકતે, જ્યસતી આદમી એઇછામાં એઇછી 
૬૫૯૫૦૦ ઈંટો તેયાર કરતો, લારે મિતાહારી પુર્ષ ૭૪૬૦૦૦ ઇરો 
બતાવતો હતો, ી પ 
(8) દારૂથી, અકન્ અને. વિચારશકતી ખીલે છે! હાલતા 
[જમાનામાં ઘણા લે!કો ઘશચ્તું ગસાસ પીતે વિચાર કરવા બેસે છે. 
અતે .એમ સમજે છે કે એમ ડરવાથી વિચારશકતી ખીલશે, અંને 
.સારાં પુસ્તકો લખાશે. પશ્યુ એ વિચાર ભૂલ ભરેલો છે, એમ દરેક 
-વિશ્વાર્ષીએ યાદ રાખવું ' જઇએ. દારૂથી થોડ વખત સુધી માનસિક 
રાતી જનમત રહે છે, એ વાત ખરી છે, પણુ તે લાંભા વખત 
“ટકી રહેવાને ખદલે, ટકા વખતમાં ક્ષૌણ યઇ ન્નય છે. મોઝાર્ટે, 
બનશ, અને ળાયરતના, તેમજ ડ્રોધેરીજ તયા કીટસના દાખલા, 'એ 
*વિચારંતા આબેબ પુરાવા છે. તેએ દારના પૂન્નરી હતી, અતે તેને 
-લીધેજ તેએની અકલશકતી * જલ્ડી ક્ીણુ થઈ, તેએ ટૂક આયુષ 
.ભોથવી* ગરણુ' પામ્યા હતા, પણુ એથી ઉલટુ' ડિમોરયતીસ અને 
દંલર-ડાકટર જેન્સન, વૌલટે?, અને ફન્ટતેલ, જેઓ ડૂકત કારી 
“પીધા હતો-ન્યુટન, હર્રન્‍શ, હમ્ખોલ્ટ અને હૉબ્ઝ કે જેગો ક્કત કપ્ર 
પાત મરતા હતા-એ સઘળ! મહાત પુરૂષોની અકલ અને વિચાર 
શકતી ૧૬ૃહ્દાવસ્યા સુધી ટકી રહી હતી; કારણુકે તેઓ મિતાહારી અતે 
' સાદા હતા, ટ ૬ ર 
«, (39) દારૂથી ઘડી: અતે ટાઢ ખમવાની ચકિત વધે છે : નહીં. 
! કદી નર્લ, શારીરિક અવયવેતે પુષ્ટી આપવાને, તાઇટ્રોજત, જે 
' ગાસકરમાં સમાય હોય છે, તે મરતો છે. તેમજ રારીરમાં .ઉષ્ણુતા 
) પેદ્દા કરવાને તયા તેને કાયમ રાખવાને સ્ટાચ અને ચરબીવાળા પદાચી 
જેવા કે તેલ; થી, દુધ ઇયાદે, કામ લાગે છે. પણુ દારૂની કાંઈપણ 
જરૂર નમી; કોરણુકે શરીરને નુક્સાન: કયો વશર, ખરી ગરમી' ઉત્પત્ત 
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કરી શકે એવાં તત્વો! તૅમાં સમાંયલાં નથી, સ્ટાર્ય અતે તેલવાળા 
પદાર્ચો શરીરમાં સ્વાભાવિક ગરમી ઉત્પન્ન ડરે છે, અતે શરીચ્ને 
નુક્સાન કરતા નથી, લેરી માંહેના કેટલાંક તત્વોમાં કાબન અને 
હાઇડ્‌ા7વ સાથે, શ્વાસતાટે દાખલ ચયથૈ પ્રાણવાયુ મિશ્ર થવાથી, 
શારીરિક ગરમી ટકી રહે છે, અને સ્ટાચે અતે તેલવાળા પદાવી, 
૩ જે આપશે ખાઈએ છીગે, તે તેતે પુષ્ટી આપે છે. આ સિટાંતના 
ખરાપણુ। માટે ડાકટરામાં યંઈ પણુ મત ફેર નથી, નને કે દારતું તત્વ 
આધ્કાહીલ, ગરમી અને અગ્ની પેદા કરવામાં સ્ટાર્ય અને ચરખીથી 
શ્રુષ્ટ મતામ છે, તોપણુ શશીરતે તુકસાનક્તી હોવાથી તેમજ રારીરને 
દીવા અયવા ધમણુની માફક હદ બહાર ગરમીની જરૂર નલી હે- 
વાથી, તે વખોડવા લાયક ગણાય છે; અને તે ખરે છે. ઇસ્કવીમેતક્ષ, 
ગ્રાનર્લે'ડના વતનીઓ, કેનેડાના રહેવાસીઓ, તથા ઉ-તર ફૈવમાં આ- 
તેલા પ્રદેશોના લોકો અતિશય ય'ડી ખમી શકે છે. (નને કે તેએ 
મદિરા યીતા નથી તો.પણુ), મારે થ“ડી અતે ટાઢ દારૂથી કદી પણુ 
દૂર યતાં નથી; પણુ ગરમ ખોરાક અતે ચરબીવાળા પદાથીથી” 
દૂર યણ શકે છે એમ સિદ્ધ યાય છે, . 

. (૮) તાપ ખમવાતી શકિત પણ્‌ દાર્થી આવતી નથી. કટલાક 
લોકો એમ માને. છે કે જ્યારે સખત તાપ પડે છે ત્યારે લોટી માંષેરનુ 
પાણી ચામડીના છિદ્રોવાટે પ્રસેવારૂપે જતું રહે છે. માટે તે ગયલું 
પાશી લોહીને પાછુ આપવાને દારૂ પીવા જરરતો છે ! !આ વિયાર 
પણુ ઓટા અતે પાયા વગરને! છે; કારણકે દાર્થી તે! શરીરનદે 
ખઅગડેલાં* અને ઝેરી દ્રશ્યો જેવાં કે પરસેવો, યુરીઆ$ કાબાનીક 
સીડ ઇયાદિ રારીરની બહાર નીકળી નહોં જવાથી, રાગાને જન્મ 
આપે છે. ગરમ દેશોના લોકે! અતિશય શ્રમ અતે મેહેનત કરવાને 
શકતીમાન થાય છે; કારણકે તેએ શિતાહારી હોય છેઃ પણુ જે લોકો 
દાર્‌ પીએ છે વેત અતીશમ શ્રમ ફરતાં લયડી પડે છે. ઝુ બાધી 
શીરણીઓના તથા કારખાનાએ!ના ટેચી તયા યુરોપીયન કામદાર, જએ 
વ્યસની જાય છે, તેએ કામ ઠરતાં લથડી પડે છે; મ'દવાડના દિવસે 
જઞોગવવા પડે છે; અને દર મહિને કામત હિસાબ તપાસતાં, તેએ 
તેમના મિતાફારી ગોાધીયા કરતાં, ઉતરતા માલમ પડે છે. ગર્મો 


€દ્‌? .'” ' આયુષવધારવાને! ખરે કીમમે, 


અતે તાપ ખમવાની શક્તિ દારૂથી પાપ્ત થાય છે, એ વિચાર 33” 
લૂલો શ્યતે હસવા લાયક છે, તે ઉપલા ૬!ખલાપરથી સહેજ. સમજી" 
શકાય છે, ગાર્ડતર નામતો ઉદ્શિજ વિલાતે। ઉસ્તાદ, કે જે 'બઝીલ દેશમાં 
રહેતો હતો, સર જેમ્સ રીસ, બૉર્નીયોના સસ્યાતનો ર્થાપનાર,-* 
વૌટરટત તામતો તામાંફિત મુસાફેર,-ઠાતર્ડ અને હાર્ડી નામના પડ 
માંકિત પરમાર્યીએ(-ડાકટર ડેતીયલ, કે જે પશમ આહ્દેકામાં ઘણું 
વષ સુધી વસ્યો! હતો,-એ સઘળા પુર્ષોના અભિધાયો, ઉપર જણૂ* 
વેલા મતતે ટેકા આપે છે. ડાક્ટર મોકલી “ગરમ દેશમાં થતા 
રેમે!' નામના પુસ્તકમાં કહે છે; કે મારા પોતાના અતુભવથી તેમજ 
બીક ભોકોતા રિવાત્નેતું અવક્ષેકન કરવાથી, મારી ખાત્રી થઈ છે, 
ક જે લોકા સ્વચ્છ પાણી શીવાય બીજી* કાંઈજ પાત કરતા નથી, 
તેખાજ નકા નવ દેશોની હવા અને પાણી સામે ટકર લઇ શકે 
છેં. મિસર દેશમાં તેપોલીયત નાતાપાર્ટ સામે ગયલાં હિં'દી લશ્કરતો 

હેવાલ તપાસીશુ-(સર જેમ્સ મૈકગ્રેમરતો' ઇતિહાસ જુએ!--સર્‌ 

ચાલ્સ નેપીવરે, કકક-તામાં, ઈ. સ. ૧૮૪૯માં હ૬મી લશ્કરી ટુકડી! 
આમળ આયેલાં ભાષણુનો સાર' જેઇશું-તો તે સધળાપરથી એમ 

સિદ્ધ થાય છે, કૅ ગરેમી, તાપ, અતે ઝેરી હવાવાળા દેશે 'સામે 

ટકર્‌ 'લેવાતે સ્વચ્છ પાણી જેવો બીજે 'કોઈપણુ કુદરતી દારૃ' 
છેજ નહં. રી 

“'(૯) મેલેરીયા, એકાંતરીયો તાવ, મરડા, તથા કોલેરા જેવો' 
ઝેરી રમાને દારૂ અઢકાવે છે! ધણા ઉગતા ડાકતરો માતે છે, 

કમને હાલના જમાનામાં ઘણા જુવાનીયાએમાં પણુ એક સાધારણુ' 
વિચાર દાખક્ષ થયો છે,-અતે તે એ કે દર્‌ પીવાથી કેરી રોગો 


નાસી જય છે. પણુ એ વિચાર ભૂલ ભરેલો અને હાનિકવા છે, એમ 
હુંમારે અત્રે કહયા વગર ચાલતું નથી. દારૂથી એબ રેગોતું તો 
ઉલકુ ચઢી વાગે' છે. પાછળ જણાવેલા ઈતિહાસના પુરાવા- ઈસ્પીટા- 
લેના શતાંતે:-તેમજ સફરે અતે મુસાફરી કરતાય આદમીઓતો 
અતુમવ-એ સવળાપગ્થી, એમ પૂરવાર યાય છે. કે નિતાહારી થવાન 
થીજ શ રોગો અટકે છે, અતે જે ચેપી રોગો કવચીત હુમલે! કરે 
છે, તા તેમાંથી તેએ વોડા વખતમાં સાજ થઈ જાય છે. પણુ દાર્થી 


ભાં જલેદી'મૃયુ ધામે છેઈ “૨ 
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(૧૦) દરરોજ નિયમસર મધુપાન કરવાથી પણુ તુકંસાન થાય છે, 


દરરોજ થોડા થોડો દાર પીવાથી પણુ શરીરપર માઠી અસર 
થાય છે, એેમ પ'છળ કહી ગયા છેએ; તેધી તેનો અત્રે વિસ્તાર 
કરવાની કાંઈ જર્‌૨ નથી. ઘણા અજ્ઞાન તથા ઉગતા જીવાનીઆએ। 
એમ માને છે; કે દરતું સેવત ઢરવાથી જીસ્સે। અને તાકાત વધે છે 
પણુ એ વિચાર માત્ર અજ્તાનપણા તયા ખીનઅતુભવતું પરિણામ છે. 
ઉગતા જાવાનીઅઓની કરજ એ છે કે; તેએએ ૨૬, વિદ્દાન 
અને અતુભવી પુરૂષોનાં વચતોતે માન આપીને ચાલવું જઇએ. દાલની 
આપણુ દેશ તયા કાળની અધમ સ્થીતિ તરક્‌ નેતાં, આપણા 
ઉગતાજાવાનીઆગ્ોાની તર્ણાવસ્થા સાધારણ રીતે એક ખરાખા સમાન 
થઇ પડે છે; અને તે ખરાબામાંથી તેઓએ સુક્ત થવું હોય-પોાતાની 
સ્થીતિ સુધારી, મ્રેષ્ટતા સ્મને લોકપતિદા સ'પાદન ડરવાની તેઓની 
₹ચ્છા હોય-એથી પણુ ઉ-તમ સુખ “જે નાતે નયી'તું ગણાય છે તેતો 
સ'પૂર્ણુ લાભ લઇ, દીધાયુષી થવાની વાંછા રાખવી દે।૧-તે। અવશ્ય 
કરીને તેએએ અતુભવી તથા તેએ ના વડા તરીકે ભનાતા પુરષોની 
સલાહ માણે ચાલવું, એ હમારી દરેક વાંચનારને નત્ર વિન'તી છે. 
પ્રાચીનકાળને। વિદ્ાન ડાકટર હિપોક્રેટીસ કહે છે કે “ગરમ પદાર્થીતું 
અતિશ્ય અને હદ બહાર સેવન કરવાયી શરીરની ગરમી 6૯૬ બહાર 
વધે છે, અને ક્ષય ઉત્પન્ન થાય જે. દાર્‌ એક અગ્ની સમાન છે, 
અને તેની અસર અગ્ની માર્કજ થાય છે. રારીરના કોમળ અવયવેદ 
દારૂરૂપી અગ્નીથ મિટ્ટી રૂપ થાય છે. રોગાનતાં ખી રોપાય છે; 
અને જ્યારે રાગ એકદમ દેખાવ આપે છે, લાર્‌ે વ્યસની પુરૂષ 
પોતાની અજ્ઞાનતાને લીધે એમ ધારે છે, કે એ કાંઈ વ્યસતતે લીધે નહીં, 
પણુ ખીજાં કાંઈ કલ્પિત કારશ્ઞાયી થયો! હરો. પણુ છેવટે તેની ખાત્રી 
ચાય છે, અને મરજ ઉપરાંત તેને યમને શરણુ થવું પડે છે. «ે 
વસ્તુ સ્વાભાવિક છે તે હમેસાં આરાગ્ય વર્ધક યઈ પડે છે; દાખલા 
તરીક વનસ્પતી અને વારિ, કુદરતી અને સ્વાભાવિક હોવાયી મનુષ્યને 
પુછ્ીદાયક થઇ પડે છે. પણુ મદિરા એક કૃત્રીમ ખોરાક છે; તેથી તે " 
ચેડા વજનમાં લેવાયો પણુ ત"દુરસ્તીતે તુકશાન કરે છે. ઇમેશતી 
રવથી હોજરી તખળી પ્ડી નય છે; અતે તેતે પરિણામે ધીત્ન 
૨૩ 
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અવયવો પણુ નાર્કાવત થાય છે. કેદ્સાં, કલેજું, મૂત્રપિ'॥, તયા 
ચામડી-એ સધળા અવયવોને, કામને ખેવડો ખોજે ઉ'ગકવે પડે છે, 
(૧) સ્વાભાવિક જણૂાહ્ાર કરવાનો (દ0000૫શ] 0 110 ]050- 
તૈપ્રાંક 0? 0184 ૧૪83606); દારૂરૂપી ઝેરતે શરીર્તી ખહાર્‌ 
કાટવ!તો.. [?િઉ૦ળા “૦:32 ૪૫[૦€1*1પ008 201-0581031)840ે 
8109101). હવે એવાં ખેવ્ડાં કામના ભાર્‌ તળે પુમળા અવયવો &ચ- 
ડાઈતેમરણુ તોલ થઇ નાય, એમાં શી તવાઈ ? માટેદર રોજ થોડે 
દારૂ પીવાયી પણુ શરીર્‌ અને મતતે કેટલું નુકસાન યાય છે, તે વાંચતાર 
લક્ષમાં રાખશે, એેવી હમને આશા છે. રી 

(૧૧) , શારીરિક અને માનસિક સ્થીતિમાં, ખરા રેગ શીવાય, કોઇ 
એવે વિક્રાર ઉત્પન્ત થાય છે, કે તેમાં અપવાદ તરીકે મંદિરાતે! ઉપ 


પામ કરવો વાજળી ગણાય ? કેટલાક સ“્ેગોમાં'આદમીને અસાંધારણુ 
અને હદ. બહાર શ્રમ અતે જેર ફર્યું પટે છે, અને તે વખતે દારૂ 
જેટલો ઉપધોગી થઇ પડે છે, તેટલે ઉપયોગી બીજે કે!ઈપણુ પદાર્થ 
થઇ શકતે! નથી, અતે તે ખરૂં છે, દાખલા તરીકે કેઈપણુ વાહાણુ 
ખૂરફમાં ચંડી ખેયે છે, સારે તેતે બહાર ખે'ચી કાઢવાને ખલાસીએને 
અસાધારણુ શ્રમ કરશે પડે છે, અતે તે શ્રમ ચાલુ રાખવાને દારૂ 
એટલો ઊપષોગી ચળ પડે 'છે; કે તે પીધાયો તેએ વાદાણુતે જલ્દી 
ખહાર ખે'ચી કાદે છે. વળી કેટલાક આદમીઓતે રારદી અયવા સછેખમ 
શાય છે, યારે પણુ દારૂકી તુર્ત આરામ થાય છે. પણુ આ દાખલાપરયી 
એભ અનુમાન કરવું તહીં; કે હમેશાં મદિરાતું વ્યસન રાખવાથી પણુ 
એવાજ ફાયદા યાય છે. વળી દાશ્વી અસર ત'તુએપર વિશેષ ચાય 
જે; અને તેને લીષે ફેફ્રૂં; લખવે।, ગાંડાપણું ઈસાદિ વાયુના રગે જન્મ 
પામે છે. વળી કેટલીક વખતે માણુસને અતિશ્રમ ઢર્‌વે1 પડે છે; 
ખોરાક પુરતો મળી શક્તે! નથી; અને ખરાબ હવામાં સડયાં કરવું 
પડે છે; આવા સ'જેગાને લીધે માુસતું રરીર ભાંગી જાય છે, અને 
ચોડો થોડે દારૂ તેતે પુખ્ટીકારક થઈ પડે છે; એ વાતની ના પાડી 
રકાતી તથી. પણુ લાંબા વખત સુધી ચાલુ શ્રમ કરવામાં; દાર 
વગર્‌ ચાધી રા છે, વળી કેટલાક લોકોની કાઠી એવી તબળૌ હોય 
છે, કે તેઓતે ઘોડો ખોરાક પણુ હજમ થઈ રાફત્તો તથી આવા દાખલા 
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સઘળી વર્ગના આદમીઓખઓમાં માલમ પડી આવે છે. ચૈસાદાર્‌ લેર 
પડયા પડયા ૬*'દગી ગાળે છે,. શરીર અતે મનને ઝાઝી કસરત 
પતા નથો, મોજ શૈ।ખમાં દીવસ- ગાળી ઉન્‍્નગરા વેઠે છે; અતે 
તેઓને અજીરણુ અતે નબળાઇ પ્રાપ્ત થાય એ સ્વાભાવિક છે. ગધ્ય 
સ્થીતિના લોકોનાં સરીર, વેપાર રોજગાર તમાં ધ'ધાની ધાધલ * અને 
હાય જીકરથી ભાંગી ન્નય છે; અને તેન કારણુયી તેએ।ને પગ નખૃળાઇ 
અતે ત્યજીરણુ યાય છે. એથા ઉલટુ% ગરીબ લેાકેનેં ગ'દકીવાળ; 
ઝુપડાં અથવા કારખાનામાં રનું પડે છે; તેએ તાં શરીર ત્રેલાં અને 
ગાશ્ન" રહુ છે; અને આસપાસની મોરી અથવા ગરની ઝેરી ઠવ' 
તેમતેભક્ષ કરવી. પડે છે; આ કારણોને લીધે તેઓની તળાંયત પણુ 
નખાઈ જાય છે; અને નબળાઇગ્તથા અજીર્ણુ થાય છે. આવી રીંતર્તુ 
અજીરણુ અને નબળાઇ ઉત્પન્ન થાય છે, તેને દૂર કરવાને અસ ન 
લોકો કાતો! અજ્ઞાન ડાકટરોની અથવાતે। કેઇઇ લેભાગુ સોબતીનથી 
સલાહથી, થોડે થોડા દાર્‌ પીવા માંડે છે. તેને લીધે નને કે ઘેડ વખત 
સુધી તેમની પાચનશકિત સુધરીને તાગાત “આવે છે ખડે; પણ 
પાછળધી તે! માઠા પરિણામો જન્મ પામે છે. ડાક્ટર હક્લૅ'ડ કહે છે 
ક “તમને ભુખ ન લાગતી [હોય અતે તમારૂં તાગાત જતું રહ્યું 
હાય, તે! તમે દરરોજ ખુલ્લી હવામાં ક્રવા ઠરવાતેો માવરે। રાખે. 
અતે તરસ લાગી છાય તો સ્વચ્છ પાણી પીઓ, પણુ દારેરૂપી ઝેરી 
પ્યાલો તમારા સુખ આગળ ડદી પણુ ધરરો! નહીં” આ વાક્યે 
વાંચનારની સમક્ષ ફરીથી રજુ ડરવાતું હમે દુરસ્ત ધારીયે છેએ; 
કારણુકે સધળી વર્ડીના અને સઘળી વર્ણુના લોકે! મારે, આજ ઉપાય 
રામબાણુ છે; અને તેમીન્ટશરીર અને મતને પૃષ્ટી ગળે છે; અને 
આયુષ સુખી અને લાંબુ" થાય છે, એમ દરૅક સયદમીએ યાદ રાખયું 
ન્તેઇએ. વળી ગર્ભીવસ્યામાં હોજરી કટલી બધી નબળી પડી ન્ય 
ટ, ક જે કાંઇ ખોરાક ગભવતી અ ખાય છે તે તુર્ત ઉલટી વાઢે 
નીકળી ન્નય છે, અને શરીરતું કે!વત «તું રહૈ છે. હવે આવા સ'નન્‍ને- 
ગોમાં ન્ન્યારૈ તરેડ તરેઠની દવાએ તિષ્કૂળઃ «તય છે, ત્યારે દારૂ 
અને બરફ ચમત્કાર ડરી બતાવે છે. તે રી ખોરાક ખાઇ ચટ છે; અને 
તેતું ગયલું નર્‌ પાછુ" આવે છે. પણુ ગર્લન'તી સ પ્ત્રમધી ત પાતાનો 
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ત'દુરસ્તીની સ'ભાળ રાખે,-દરરજ સ્વચ્છ હવામાં ફરવા હરવા જેય- 
' અતે ચિત્ત તથા મતેવિકાર શાંત રાખે-તો તેને દર્‌ જેવી ગરમ 
અતે ઝેરી દવાતી જરૂર પડશે નહીં, એમ છતાં કોઇ સ'જેગમાં દારો 
ખપ પડે તે હૉાંશીયાર અતે અતુભવી ડાકટરતી સલાહ લીધા પછીજ 
તેતે વાપરવો; પણુ તેની ટેવ પાડવી નરહ. વળો કેટલાક લેકે ધાવણુ 
વધારવાતે દાર્તે ઉપશ્નેગ કરે છે, પણુ તેથી ધાવણુ સુધર્વાને બદલે 
બગડે છે; અને બચ્ચાંતી તખીયત લથડી પડે છે, અને તેતે આંકડી 
, આવે છે, વળી કેટલાક લેકે એમ માતે છે, કે ગ'માળની પ્રકૃતિવાળ 
ખૃચ્ચાંતે, દારૂ આડ્રવાથી ફામરદે! થાય છે. દારૂથી જે કે તેમને ઘોડે 
વખત ગુણુ ચાય- તેતી હમે ના પાડતા નથી, પણુ અ'તે તેથી 
હાતિજ થાય, છે. જ્યારે સ્વચ્છ,હુવા, ફરવા હરવાતી કસરત, ગરમ 
કપડાં, ઉફ્ઞાયા પાણીની અ'ગોળ, શરીરતે ચોળવું ઇલાદિ કુદરતી અતે 
સસ્તા ઉપાયોથી ગ'ડમાળ દૂર થાય છે, ત્યારે દાર્‌ જેવી કૃત્રીમ અતે 
ઝેરી દવાતે! ઉપયોમ શા માટે કરવો! જેઈચે ? એવું કરવું, “હોલા માંથી 
ચુલામાં પડવા' જેડુંજ ગણાય, અતે તે મૂર્ખ આદમીતેજ શોભે છે. 
વળી જુવાનીમાં શરીરમાં ક્ષય વિશેષ થાય છે, અતે તેતું પુતર્છવન 
કરવાતે ખોરાકની મદદ મળે છે. પણુ ઘડપણમાં શરીરવું દ્રાવત કમી 
થવાથી, પાચતશક્િતિ તથા અવયવો 'તબળા પડે છેઃ તેમતા વ્યાપાર 
મદ ચાલે છે; ક્ષય પણુ એછે! થાય છે, અને તેતું પુનર્જવન કર- 
વાને થોડા ખોરાકની જર્‌ર પડે છે, માટે ધડપણુમાં જરૂર જેટલો 
ી ખોરાક ખાવો બસ છે, પણુ કેટલાક લોકે! એમ ધારે છે કે હોજરી 
“નબળી પડવાથીજ શરી; નમળુ પડે છે, અને તેટલા માટે દદ જેવા 
ગરમ પધ્યયેતું સેવત કરવું જરેરનું છે. હવે દારૂ જેવા ગરમ પદાર્થતું 
ચોડુ' થોડું સેવત ધડપણુમાં કરવાથી, જીવાર્નીમા જેટલું તુકસાત અને 
જેટલો ક્ષષ પેદા યાય છે, તેટર્લુજ તુકસાન અને ક્ષય ને કે થતાં 
નથી,--તોપણુ તેથી એક ખીજી' તુકસાન એ થાય છે કે દારૂતી મદદથી 
જરૂર કરતાં વધારે ખોરાક આપણે હાજરીને આપીમે છેએ, અને 
હોજરી ધડપણુમાં નબળી હોવાથી, તે પાચન કરી શકતી નથી; અને 
ખીજ અવયવે પણુ ઘડપણુમાં તાકોવ્તવાન હોવાથી, પોતાના ધમો 
સ'પૂણુ રીતે બજવી શકતા નથી; તેથી આખરે કલેજા અપવા મૂત્ર 
પિ'ડના રોગો જન્મ પામે છે, અત જ'૬ગી ટૂકી કરે છે, માટે ધડ- 
પૃણુમાં દારૂની કાંઇ જરેર્‌ જણાતી તથી. ર 
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(૨) દવામાં મદિરા કામ લાગી શકે છે ખરી ? અને એમ હાવ 
તો, કયા રોગોમાં; અથવા કૈવા પ્રકારના રોગો માં, તેમજ રગના કય! 
તબક્રામાં, તેની જરૂર પડે છે, અથવા તે! તે ગણુકારી થઇ પડે છે # 
દાર વ્યસન તરીકે અથવા તો પુછી આપનાર ખોરાક તરીકે દરેફ 
માણુસને સાઘારણુ રીતે નિરૂપયોગી છે. દરરોજ ઘોડે થોડે માવરે 
રાખવાથી પણુ તે ફાયટા કરવાતે બદલે હાનિ ઢરે છે; તેમજ દરેક 
આદમીને, સાધારયુ રીતે ન્નેતાં, તે વેહેલે! અથવા મોડો એક વિષ શમાન 
થઇ પડે છે. એ સર્વે સિદ્ધાંતા આપશે પાછળન! ભાગમાં સિદ્ધ કરી 
ગયા છેએ. તાપણ દુર'દેશાયી અને સાવચેતીથી તેને। ઉપયોગ રાગમાં 
છષેો હાય, તો તે એક અમૃલ્ય ગયાવધ તરીક્રે નીવડે છે, એમ ડહેવાને 
ઇમે અશ્ચટાઈશુ* નહીં. કેટલીક વખતે માછણુસેને રારીરિક અથવ્રા 
માનસિક ધક્ઠાતે લીધે, બેભાની, શરીરની શિથીલતા, નાડીડું બ'ધ 
થવું ઈયાહિ ચિન્હે થઇ આવે છે. તેવા સ“નેગમાં દાર કેવી ચઞવ્કારી, 
અસર કરે છે, તે ડાકટરા સારી રીતે જણે છે. કેટલીક વખપે બચ્ચાંતા 
કપડાં એકદમ સળગી ઉઠવાથી દાઝી નય છે; અતે તેતે એવો 
સન્જડ ધડકે! લાગે છે; કે તેની નાડી મ'દ થાય છે; અને ગાત્ર 
થ'ડુ પડી નય છે. આવા સ“જેગમાં પણુ દાર્થીજ તેને! જવ બચે 
છે. એજ પ્રમાણે તીદ્દણુ અતે દીર્ક વરમવાળા ઘચા રોગોમાં લાંબો 
“વખત ચાલુ રહેતા તાવો।માં થતા સનેપાતમાં; અને ઘણુ લોટી 
અથવા પર્‌ જવાથી અતે ઝાડા અતિશય થવાથી જે નબળાઇ ઉત્પન્ન 
થાય છે તે વખતે, દારૂના ઉપયોગની અવસ્ય ડરીતે' «રર છે. એમ 
છતાં દાર્નો। ઉપયોગ, ધ'તુરા અથવા અરીણુની માકક; સાવચેતીથી અને 
ઘણીન્ટ જર્‌ર પડૅ તે ધસ'ગે કરવો! “ઈએ. હાલના ઘણા જીવાન 
ડાકટર્‌ેા આ નિયમતું ઉલ્લ'ધન ઠરતા દીચે છે, તેથી હમને ઘશે।ન 
ખેદ અને તિરસ્કાર પેદા થાય છે. ઈ'ગ્લ'ડના ધણા ડાકટરા દારનેા 
ઉપયોગ દવા તરીકે છૂટથી કરે છે; પણુ વિ'દુસ્તાનના ડાકટરાએ 
એમ કરવાથી દ્ર રહેવું ન્નેઇએ; ઢારણુકે આપણુ દેરાની ઠવા, ઠાળા, 
સ્થીતિ, તથા ધમ એ સઘળાં મદિરાને ધતિકૂળ છે. ઢહિ'દ્સ્તાનના 
ડાકટરાએ દેરી વૈરાની રીતિને વખોડી કાઢવાને કો તેનું અનુકઃણુ 
ટેરગું ન્તેઈએમ ધણા અનન ડાક્ટર ડઢે છે, કે વૈર પોતાના દ*દા- 
ઓને ભૃખે મા નાખે છે, અતે ૬"ટ જદ કરવામાં કશળ છે!ય છે; પષ્સુ 
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શ્ટ્૨્‌ ખાયુષ વધારવાનો ખરે કીમિયો. 
અઝ. 
તેઓને રોગની ખરી ચિકિત્સાની માહિતી હોલી નથી, ડકતરોતો આ 
અભિપ્રાય અશ,નતા તય બીન અતુ'ભવતું મૂળ છે; એમ કહૈતાતે હમે 
જરાપણુ અચકાતા તથી; તેમજ એ અભિપ્રાય કેટલે ખોટે અને પાયા 
વગરનો છે તે, નીચે ખાપેલ્ાં અ'મેછી લખાણુપર્યી સેહેજ મા" 
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મધુપાનથી થતી જૂદી જૂદી તરેહતી માટી અસરે-તત, મન, 
નીતિ, અતે સ્થીતિપર થતી અસરે-સ'તતીપર ધતી અસરેા-મધુ" 
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ડ્ડડકકક----ક્ઝ્ઝઝઝ--- 
૧ _પધુપાવથી સ'તતીપર -થતી જૂદી જૂદી તરેટની અસરે, 
(અ) શારીરિક અસરે, 

સ્ટે નામના નાઢફકારના એક નાટકમોં, ટ્રિર્ટામશેન્ડી તાન 
મતે. નાયક કહે છે %ે:--“મારાં માખાપે મતે ગર્ભદાન આપ્યું તે 
વખતે તેઓ શુ' કરતાં હતાં તે વાત તેશએ લક્ષમાં રાખી રોત,-- 
૬રેક બાળકની આકૃતિ, અતે સ્વભાવ, અકકલ તથા મનશકિત, સર- 
રતી ઉષ્ણુતા તયા રાગાધીતપણ, એ સધળાં માળાપતા ગુણેપરજ 
આધાર રાખે છે, એ વાત તેઓગખે મતે ગર્લ ધારણુ કરાવતી વખતે 
ધ્યાનમાં રાખી -હોત;-તે હું ખાતી પૂર્વક કહું છું કે હમણા મે' જેટલું 
નામ કાઢયું છે તેનાં કરતાં વધોરે સાર્‌ નામ છું -૬તીયામાં કાદત,” 
આ વાકયોમાં કેટલી ક્લિસુરી અતે મશ સમાયલાં છે; તે વાંચવાર 
સફેલધી સમજી શકશે, ડા૩્ટર પોરટર પુરષો, સ્પએ, તયા ખચ્ચાં- 
ગાના સ્કશાવે' વિષે લખતાં કહે છે કૅ દરેક ખાળક, ગભે ધારણ 
કરવી વખતે, પોતાનાં માળાપમાં જે ગુણો વિશેષ હોય છે તે શ્રહણુ 
કરે છે. તેતું શરીર, મત અને નીતિ,-તેવી અયૃતી-સ્હેરે-સ્વભ્નાવ” 
પ્રયૃતિ અને ઉષ્ણુતા-સ સવળાં માળાપતાં ગુણે પ્રમાણેજ તેતાપર્‌ 
છપાય છે.' આ વાકયમાં પણ ઘણે મમ સમાયલે! છે, ખાપ તેવા 
ખેઠા, વડ તેડા ટેઢા, જેગું ગાડ તેડું ફ્ળ, ઈત્યાદિ કહેવતોમાં પણ્‌ 
ઘણે! ભાવાયે રહેલે। છે. ચુક્ાબના -ઝાડમાંથી ગુલાળતું ફ્લજ ઉત્પન્ન 
યાય છે. પણુ કરેણાતાં ઝાડમાંથી તો કરેણાંજ ઉતપન્ન ઘાય છે. તેવીજ 
રીતે વ્યસની માગાપતાં છેઈકરાં વસવી અતે દુરાચારી હોય છે; 


એટલુ'જ તડીં પણુ તેએને અતેક તરેહના વ્યાધિમા થાય છે, તેએ 
ગર્શસ્યાનમાંજ મરણુ પામે છે; અયવા તો પૂરે મહીતે જન્મ ધારણુ 
કરે તો[પણુ તેમતું આયુધ ફદી લાંબુ અવે સુખી થતું નથી. 

દારૂ પીતારાંઓનાં છોકરાં નમળાં અતે ઠીગણાં ઉત્પત્ત ઘાય 
છે ફ્ઞરૂતું શોષશુ મમજમાં વિશેષ થવાથી; એવા વ્યસનીઓ1ાં છે।ફ- 
રાંતા મગજ નમળાં હોય છે; તેઓની અકલ છુટી રહે છે; અને 
તેમોને દિવાનાં ઘતા વાર્‌ લાગતી નથી. બચપસુધીજ તેખાની ચઢ 
ચતિનાં ચિન્હ દશૈન દે છે. તેઓને! ચહેરો ગાંડા ધેલા જેવો લાગે 
છે, મ્યોમાથી લાળ નિકળયાં કરે છે; અને 'એવા મૂઢમતિવાળાં છાળ- 
મરતે યોગ્ય શિક્ષણ આપવામાં આવે નહીં તો ગાંડપણુ વધતું જાય 
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છે, અનેકષ્રિકરાંતા રોમ જન્મઃ પાતે છે: આવાં બાળટ્રોતે ખાવાનું, 
પહેરવાનું કે એવાતું. ભાત સ્હેજ પણુ હોતું નથી. ટૂકમાં ઠઢીગએ 
તો તેમતી જદગી રદ ન્નય છે? ગ'ડમાળ, નજળા, ક્ષય રોગ્‌ અતે 
સ'ધલિવા દારઠીયાશ્વોને સાધારણુ રીતે _થાય છે, અને તેન્ટ રોગો તેએ! 
પોતાનાં બચ્ચાંને વારસામાં. આવે છે. આ બય“કર વારસેોઇ ૬“૬ગી 
પર્યત. રીનાવી રીખાવી. તેમના આયુષને ટૂંક અને. દુઃખી ઠરેછે 
પ્રાચીન કાળતે। તામાંકિત ક્રિલ્સુક અતે ડ1કટરે-મીન પ્કૃટાર્ટ-ઠહે છે, 
ક્ર એક દારઠીમા ખીત્ત દાટઠડીયાતે નનન્‍્મ-આપે છેઃ એરિસ્ઝાટલ ટડ 
છે, “કે મધૃપાન કગ્નારી સ્રીએને! ગભ દાર્ડીએઓન્ પેદા યાય છે 
દિંવાનાની ૪ુક્પીટાલવાળોા ડાકટર છાઉન પોતાતા-લાંબા- અનુભવપરથા 
કકે છે કે મહેગતા પ્ૂત્તરીએ  પોતાતા તાતત'તુએનતે બગાડી તેમને 
નબળા કરે છે; એટ્લ નહોં પણુઃ પોતાતા- કુટુ'શમાં પણુ માતસિક 
રામા દાપ"પલ કરે છે. તેમતી છોકરીએ તાજીક, નળળા બાંધાની તત્ર 
ઉત્મત્ત હાય-છે; તેમતા છોકરાએ ટીલા ખાંધાતા, ઉન્મત્ત આ 
શાર્ગે જનારા, વિચિત્ર અને સ્હેનમાં ઉસ્કેચઈ નનયમ એવા તામકી 
સ્વશાવનતા હેય છે; અને હર્વ અમશ્રના રો1ક--૮તક અચાતક બનાવથી 
ઘેઠા થઇ ન્ય છે; દિવાતાપણ', માનસિક્તથળાઇ, વંરશ્રાવ 
ન્પુ"લકતા, તથા મૃડમતિ જેવા ગભીર રોત્રા, દારુડીઆએ પોતાનાં 
ખચ્ચાંગોને વારસામાં આધી ત્ય છે. જે આદમીએ ભજુષાન ડરે 
છે, તેમનાં છેઈરાને! નાવે! તબળા અને રક્ષા હોય છે તેમતા 
ડાથ પગ દ'ડા 2૨ છે. તેમના શરીરની ઉષ્ણતા કમી છોવાથી, તેમની. 
મતિ સ્તાભાવિક રીતે દર્‌ પીવા તર્ક દોડે છે; અને એવી ત્રતને 
તેમના બાપને દાખલો ષુષ્ટી આપે છે. મા અથવા ળાપ પાધેલ 
હોય, અતે તે વખતે ગભે રહે તો તે બાળક દિવાનું«૮ જન્મે છે. 
મધૃપાન કરનારાઓનાં છોકગાઝાને આંખતા રેગો પજ વારસામાં 
મળે છે. તેમતી આંખો ઝી'શી તથા તેમન ટી 2જી ટેગ છે; તેને 
લીધે તેમને ત્કાતપયુશન્ટ સક્સાની ત૮રર પડે છે. કેટલદકનેં જુવા- 
નીમત મોતેયા થાય છે તેતું કઃરમ્યુ પણુ ઝત છે. તેત્રત્ત્કેટલાકને 
#જું ૫? છે, અતે ખીત લગ પડે છે. વ્વકનીએાતઃ છેઈકચાંતે તેડા 
દોડી તાવ રહે છે, તેથી તેમ બદત, ઉમટ વધવા સામે; રહિ પાત 


કન કે રિ હ મિ 
જાને બદકે, ક્રીવ્યુ થર્ડ «નય છે. 


૬૩૭ આયુષ વધારવાનો ખરો ઈીમિગો/, 





“તૃહુતે શિખામણુ' તામના મ'યતે લખનાર ડાકતર શૈવેસ કહે છે, 
કે કાન્સ અતે ઇંગ્લંડની સ્રીઓ જેએ અતિશય દારૂ પીએ છે; તેએ 
કાંતો વાંઝણી રહે છે--કે કાંતો મૂએલા ગઉતે જન્મ આપે છે, અયવા 
જવતું છેકરૂં ૪ન્‍મે છે તો તે ઉપર્‌ «ણાવેલા વિવિધ રોગોથી જી'ગી 
પર્વત પીડાઇને ટૂંક વખતમાં મરણુ પામે છે. અથવા લાંખુ' આયુષ ભે- 
ગવે તોપણુ તેની છ'દગી કદી પણુ સુખાકારી નીવડતી નથી, જે આધ્મી 
મિતાકારી રહે છે; તેનાં છોકરાં જન્મધીજ મજ્લત બાંધાતાં જણાઈ 
આવે છે. એવાં છે।કરશાં જન્મે છે કે તરત જેસથી રડવા માંડે છે, અને 
હાય પગ હલાવે છે. તેનું કારણુ એ છે કે તેઆ મજ્ખત બાંધાનાં અતે 
મજબત ડ્રેફસાંવાળાં હોય છે. પણુ એથી ઉલટું જે આદમી નસતી હોય 
છે, તેનાં છોકરાં જત્મ વખતેજ નખળાં અને સુસ્ત જેવાં લાગે છે. ધી 
રાઈટ તરલ મી, ગ્લેંડસટતતે તો આપણે સધળા એોળ ખૌએ છેએ, 
એક સાધારણુ વિલ્યાર્થાતે પણુ તૈતું નામ ખબર હશે, આપશે તેને એક 
રાજનીતિનૃ અને છટાદાર વડતા તરીકે એળખીએ કછૈખે, પણુ તેણે 
કેટકાંક કાન્યો પણુ લખ્યાં છે. તેમાનાં એક કાવ્યમાં “કુદરત”વું વર્ણત 
આપતૉ તે લખે છે; કૈ મદિરિપાત કરતારાંનાં છોકરાં જન્મથીજ નખળાં 
માલમ પડી આવે છે, તેએ નબળાં બાંધાતા હોવાથી સુસ્ત પડી રહે 
છે; તૈમજ તેમનાં કેફમાં નબળાં હોવાથી તેમનાથી જેસભેર અતે મ્હોટે 
ઘાંટે રડી શકાવું નથી. 

(બ) સ/“તિની નીતિ, સ્થીતિ, તથા મનપર યતી અસગ-- 
મા અધવા ખાપ દારડીયાં હોય-અશીણી હોય-ભાંગ અથવા ગાંજાતા 
સેવક હોય--તે! તેમનાં છોકરાંની તીતિ, સ્થીતિ અને મતપર એઇછી 
અમવા વધારે અસર થયા વગર રહેવીજ નથી. છોકરાઓમાં નકલ 
કર્‌ષાતો કૃદરતી સ્4ભ્ાવ હોય છે એ વાત આપણે સધળા જાણીએ છએ. 

“બાપ મદિરા પીને હોય, તો તેવું જેધને તેનાં છોકરાં તેવી પાસે જઈ 
દાર માંગે છે. છોકસએ। હ'મેક્ઞાં એમ સમજે છે, કે ખાપ કરે છે તે સા- 
ડંજ કરતા હશે, તેથી તેએ તેની પાસે નઇ કહેશે કે “બાપા; તમે 
જે પીગાછો તે હમને પણુ આપે.” ગાપ કહેશે કે બ્લ; તહા. એ તો 
દવા છે, અને તે તમને તુકસાન કરશે.” “ચાહમાં જાએ.” પણ છોકરાં- 
એ આ જવાબથી સ'તે!ય તહીં' માનતાં, બાપની ગેરહાજરીમાં, કુ'ચી 


000 ૦4 ૬16 28૫૬૦ 04 ૦૫? બાદાત્યા ૬78100 કકે ૩૦૦૮૯૬૬. ફડક 








વડે કબાટ ઉઘાડી, બાટલીમાંથી થોરે દારૂ પીએ છે; અતે એક વખત 
એ અમૃત-કહેોકે, ઝેરી પ્યાલે-પીધોા કે તેમને વાર“તાર ચોરી ઠરીને 
પણુ પીવાની ટેવ પડૅ છે. આવી રીતે બાપને1 દાખલો! લઈ છે।કરાં પણુ 
વ્યસની બતે છે. ભાંગ અને ગાંજની બાબતમાં પણુ છે।1કરાંએ ખાપતું 
જોઈને બમડે છે અતે એ વાત ધણાએખોાતે મશહુર હરો. અને ડમે ખાત્રી 
પૂર્વક કરીએ કેએ કે એવાં છે।કરાંએ દુરાચારી, અને વિષયી થાય છે; 
એટયુ'જ નહી પણુ આખરે ક'ગાળ હાલતમાં આવી દુઃખી ૭૭'દગી 
ભોગ્રવે છે. વ્યસનતીઓની નીત્તિ, સ્વભાવ, ધર્મ તથા આચાર વિચાર 
જેવી રીતે ભ્રષ્ટ થઇ ગયલા હેય છે, તેવીજ રીતે તેઓનાં છોકરાંઓતું 
પણુ થાય છે. વ્યસનથી આદમીઓતે। સ્વભાવ ખગડે છે. તેતા મતે- 
વિકાર કાખુમાં રહી રાકતા નથી. તે સ્વાર્થી, લ'પટ, અને વિષયી 
થાય છે, આવા દાખલા લઇને તેનાં છે।કરા પણુ તેવાં થાય તે। તેમાં 
નવાઇ પણુ શી? વસની આદમીએો મ્હેટા જનના, ઉદાર જ૬ૃત્તિના 
હવાથી, પૈસે! જલ્દી ઉડાવી દેછે, તેએઓને મે।ટાં કરજ થાય છે. તેઓ 
ક'માળ અતે અધમ સ્થીતિમાં આવી પડે છે, આ સધળાં કરજ અને 
ક'ગાળ અવસ્થાને। વારસો તેતાં છોકરાને ભોગવવે પડે છે; અતે એ વાર- 
સે।-બરો, ભયકર વારસો-તેમતા શરીરપર એટલે તો ભારી થઇ પડે 
છેકે તેના મોન્ન નીચે તેએ ફચડાપને મરણુતોલ થઇ ન્નય છે 
આવાં વ્યસન રૂપી બદીને વધતી અટકાવવાને મજબૂત કો 

યોજવાની જરર છે. દરેક માણુસને માથે એક ગભીર કરજ બશ્વવવાની 
આવી પડી છે; અને તેને માટે દરેક કેળવાયલે। પુરષ તેયા- થરો એવી 
હમતે આશા છે. આપણે ચેોપાતીયાં, ન્યુસપેપરે, તયા ભાષણે્‌ વડે 
શ બદી સામે આપણે સખત પોકાર ઉકાવવાતે! છે. દાર નિષેધક 
મ'ડળીતી સ'ખ્યાને! વધારે! કરવાની દરેક આદગીગે મેહેનત કરવી નર્‌- 
રની છે. તેમન૮ આપણે આપણાં છે1ઇકરાૉએને એવો ઉત્તમ દાખલો 
દરરવવે। ભેઈએ; કે જેથી તેએ દુતીઆમાં બળવાત, સદગુણી અને 
ખીર્તવાન થાય. 

ઉડે આપજશીરાજડારી ગુલામી અતે ગરીબાઇનાં ઘણાં કારણોમાં, 
મદ્રિપાન પ*'મૂ એક અગ્રેનર કાગ્ણુ છે, મદિરાપાનથી દેરા અને પ- 
«નના માઠા હાલ ધાય છે કેટલાક લોકો એમ ધારેછે ક આપણા 
દૅશાષર્‌ પર્રેશી એ રાજ્ય કરતા હોતાથી, આપશો પેસે દેશમાં રહેવાને 
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બાલે, પરદેશમાં તણાઈ જગ છે,.. અતે તેધો ગરીબાઇ વધતી જાય છે, 
કેટલાક લકો એમ માને છે, કે કરના બોળ હદ ળકાર વધી જવાથી, 
લેકે ગરીયી અતે ભૂખમરાયી પીડાય છે. વળી ખીજ લોકો એમ ધાર્‌ 
છે, કે આપણાપાં કુસ'૫ વધવાથી જ, દેશની પડતીઅને મા હાલત 
દૃહ્દે પમતાં જય છે, હવે- આ-સધળા વિચારે મારે મેમત હોઈ શકશે). 
એમઃહમે માતીએ છેએ, તે] પથુ દાદ્રપી રાક્ષસે, પલિમ પરેરમાંજી- 
છૂપે વેશે આતરીતે, આપણા દેશને પાયપાલ કરવા-માંડયે! છે, અને તેતે. 
પરિશામે આપશ્‌ી.રજકૂારી ઝુલ્ામી અગે ગરીશારઈ, તેમજ દેશની પૂડ- 
તી'યાં વધારે! પતે! «15 છે, તે વિયાર મારે કદી પણુ ળેમત હેઈ ૨ક- 
શૅજ તહીં, દારૂના પૂળરીએ। પોતાના તત; મન, નૌતિ' અને સ્થી- 
તિતે હતી ફરે છે; એટશુંજ નરી” પણુ તેશ પોતાતાં છોકરાઓમાં 
બલકે આખા કૃટુ'ભભાં એ ઝેરી ચેપ દાખલ કરે છે. વાંચક વં 1 હે! 
અ. દૂતવિમાં આપર્ણું કર્તરય શુ છે? ખણું-પીતું-મોજગશ્રા કરવી- 
ગેજ માગ આપણું કર્તવ્ય છે ? તડી'-કદી નકી” આવણે ધણી ઘણી. 
કરતે બળવવાની.છે, આપણે ઇશ્વર પરબની ભકતી-સુકતી રૂપી ફરજ 
ખૃજ1વાની છે. આપણા પિતર તરક કેરલીક ફરજે બજેવવાની છે. 
આપણે આપાણા દેશ તપ્રા જન. મડળ તરફ પણુ કેટલીક અમલની 
ફરજ _અદ્ય કરવાની છે પણુ સેથી અમસની કરજ પણે આપણું 
સ'ત!ત' પ્રતયે 'ભ'તતવાની છે. તેમતું હિત અથવા અહિત કરવું; એ 
આપશ્‌ાજ હાયમાં છે. આપણે તેમતે પાળી પોષી મ્હોથા કરીશુ';-વૈમતે 
ઉત્તમ કેળવણુ આપીશુ'-સારા દાખલા દશોવીશુ'-તે! તેમતી દગી 
સળ અતે.સુખા।કરી તીવડશે, પણુ એથી ઉલ્ટુ, વ્યમનાદિ દડીગોનો. 
અમલ ટોપક્ષે તૈમવા શિરપર આપણે ઝુકીરુ,-આપણે તિરેગ। રહેઃ 
વાતે બદલે, બ્યસતી થઈ, આપણાં છોકરાંએને ગભીર રગનો વારસો 
આપીશુ'-તો. હું ખાત્રોપૂર્ઈક કહેછું કે આપણા પછીની મજન આપણા 
કરતાં પણુ વધારે તિકીળ,-વધારે નિસ્તેજ-વધારૈ નિધુંત-અતે વધારે 
અવમ થમે; તેમજ આપણી કાલવી' અર્ધ સુલ્નામી સ્થીતિમાં દૃદ્દિ યયા 
વમર રહેશે નહી, 
ર ભાગ ૨. 
સમાસ, 

--ચ્કટપઇટડેશ્ટ--- 


જ ૦ 
આયુષ વધારવાનો ખરો મેયો. 
ભાગ ૩. 
જ'દગીના મિત્રોનું સૈન્ચ, 
અથવા, 
ખાચુષવૃલ્હ્ના સાદા; સસતા;, સેર્લા, તથા 
બ્યવહારેપપએગી ઉષાએ, 


૬1૨ આયુષ વધારવાતે। ખરે ફીમિયો: 











જીદગીના મિત્રે? 


આ પુસ્તકતા પેહેલા ભાગમાં, આયુષરૃહિ માટે જેજે વિચારે 
ખતાવો ગયા, તેમાંતા કેટલાક ખાત્રી વગરના અતે લેભાચુ માલમ પડયા 
“ છે, તેમજ બીશન કેટલાક મતો અને પ્રમાણો એવાં છે, કે જે અનુભવથી 
સિદ્દે ઘઈ શકતાં નથી. તેટલા માટે એ સધળા વિચારો અને મતો 
તિરપયેોગી ગણાય; કારણુ કે આપણી ખાત્રી નહી' થવાથી, તે પ્રમાણે 
થાલતાં આપણે અચકાયે ઇપંએ, પણુ મયા ભાગમાં, આયુષરૃદ્ધિના 
જેજે ઉપાયો! અને સાધતે! વસુવામાં આગમાં છે, તે સઘળાં એટલાં 
અમવનાં અતે અતુભ4ક્ષિઠ છે) કે વાંચક વર્ગની ખાત્રી મવેયી તેને 
ઉપયેઃમમાં લઈ, તે પ્રમાણે.ચાલતાં, તેએ કદીપણુ અચકાશે તરી, એવી 
ફમારી પૂણું ખાત્રી છે. એ પ્રમાણે ચાલવાથી આયુધ વધે છે; એટલુજ 
નહી', પણુ જી'દગીનું ખરૂં સુખ સ'પાદત થાય છે. આ ઉપાયોને જીમી 
ના મિત્રે કરીશુ. 

પ્રકરણુ ૨. 
વાળનાં ૩૫રાળાંવ તતમનનીત્યાસ્તાં 

. , સિક્ષ પરતિઃ [જયતે ॥ 

“પહે [04ાઉહો 12૦01૦05 ૦ 8 લપે, તેમાળ॥ાછુ 
406 11086 8190 ૪3&18 0113 ૦૩34810100, 18, ૭% પન 
408ાતે 8893, & ૪91% 300[071811 280102 10 7૦41 60 
3 1908૪૦૪11૪. 4  11તે ૦૦૫0૯૬ 1860 ધટ 1૪0210, 4૬ 
& ઇથા1ટુ ૦017 18 શઞાડીલ્ે,” #« ક ક્ર 

બૃચ્યાંની માવજત કરવામાં જેવી સ'ભાલ રાખી ખે, તેવો વેતેો 
ખાથે. થપ્પપછબચ્ચોનેષ પહેલા બે / શમાં આપેલી શારી રેક તાલીમ 
તેવું આયુષ વધારવામાં ઝે” ચે! સ'ગીન કરવામાં, ધણે।જ 
અગ્રપતે। ભાત્ર બજાવે છે. ક ન છે ત્યારે તેના શરીરની થં” 
ઘણી ફકત અડધી તેયાર થયથી હકછે; અને જેમ જેમ મોડું થાય છે 
તેમ તેમ તેના શરીરતા જૂદા જૂદા અવયવોના આકાર અતે ળાંધણીમાં 
રફાર અને રૃહદ્દિ યતાં ન્નય છે; અતે છેવટે શરીર રૂપી ધર સ પૂણુ 
ખૂ'ધાઇ રહે છે. શરીરના સઘળા અવયવોની, જત્મ્યા પછીજ, ૬[હ 
મવા માંડે છે, ટૂકમાં 5” તો; બયપણુમાંજ લાબા અથવા ટૂકા 
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આવરદાને। પાયે। ન*ખાય છે; કારણુ કે શરીરના મમેસ્થાનોની સ'ગીનતા 
મ્મપ્રવા તબળાઈ પર, આયુષની દોરી વિશેષ લટ5ેલી રહે છેન કટલાક 
સગાને લીધે, શરીરના અવયવે।ની રહ્ધિમાં ખલલ પોહાંચે, અને તેતે 
ઘીષ્રે તેએ અપૂણુ અથવા નખળા રહે; અથવા તે। તેએ એકદમ શહિ 
પામે; તો ચરીરતે ભાંગી જતાં વિ્ષબ લાગરો નહી. તેટલા માટે શરી- 
રના અવમવે। ધીમે ધીમે સ'પૂણુ રીતે ૬ પામે; એવ] પ્રકારની કેળવણી 
ખાળાપે પોતાનાં બચ્ચાંને પેહેલા બે વર્ષમાં આપવી નેપએ; અને એ 
કામ પાર પાડવાને નીચે આપેલા નિયમોને અતુસરીને ચાલવું જઈએ-- 
(3) હોજરી, ફેફસાં, ચામડી, હૃદય, રકતા શિસરણુનાં મર્મસ્થાને!; તયા 
ત'તુમાળા;--એ સધળા અવથષવે। પર્‌ આરેગ્તા તથા આયુષતે। આધાર 
રહેલો છે; અને તે અવયવોને બચપણુમાં થોગ5 રીતે કસરત આપી 
હાય તો, તેએ સ'ગીન અતે ટકાઉ યાય છે. દાખલા તરીકે '્ેદ્સાંતે 
પાષો મજબત કરવો હાય તો, ખશ્યાંતે અતિશય ગરમ કપડામાં 
વિટાળી, મ્હાએ માથે ધાળળી ઓરાડી ચુગળાવી નાંખવું નહી; પણુ 
મ્હૉં ઉઘાડુ' રાપ્પી ખુલ્લી હવામાં સુવાડવું; તેને ખોલતાં તથા ગાતાં 
શીખવવું; તેમજ ચાલવાની રેવ પાડવી. આપણામાં ઘણા અત્તાન લોકા 
બગચ્ચનું આખુ' શરીર કપડાંથી હાંકી દે છે અને તેતે ગળાવી નાંખે 
છે. એમ કરવાથી બચ્ચો નેળળાં અને દમીયલ યાય તેમાં નવાઈ પણુ 
૨ી ? વળી કેટલાક લે.કે, રખેને બચ્ચું ભૂખ્યું રહેશે, એમ ધારી, ધાવણુ 
અતિશય આપે છે; અથવા ધ!વણુ ઉપરાંત, મી! પદાર્મે, રોટલી, પૂરી 
ઈત્યાદી આપે છે. પષ્યુ એવા બારે પદાર્યો આપવાથી બગ્ચાંતી નાજુક 
હાજરી ભાંગી ત્નય છે અને બસ્સુ' ક્ષીયુ યઇ નય છે, એમ તેઓએ 
'સમજવું જઇએ. બમ્યાંને ધાવણુ આપવામાં ઉદાર થવું, તેને નળળુ' 8૨૦ 
'વા સરખું છે. અતિશય ધવાડનું,-તહી' ધવાડત્રા છેવું,-પલકે ભૂખે 
'શારવા જેવું છે. તેને પરિણામે શરીરના સઘળા અવયવો ભૂખે મરે છે. 
“સારે ધાતણુ થોડુ' અને નિવશિત વખતે આપયું; અતે ૬-૧૨ મહિના 
સુધીન યાલુ રાખવું, ત્યાર ખાદ ચોખા, દાળ ઇત્યાદિ હલકા પદ 
આપવા શર્‌ કરવા. પણુ ખાંડ, ધી, ઇત્યાદિ ભારે પદાર્થા પાંચ વર્ષુતી 
ઉમ્મર પછીજ આપવા. કેટલાકલોકો બચ્ચાંને અતિશય ગરમ પાણીએ 
-ન$વાડે છે; પણુ તેથી કેટલું તુકસાન યાય છે, તે તેએ જરા પણું સમ- 
૨પ 
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જતા નથી, ચાશડીતે મજબત કરવી હોય, શ્યાસપાભતી હવાથી તેતું 
રકણ થઈ શકે એવી કઠેણુ કરવી હોય, તો ઉમે પાણીએજ ન્હવા* 
ડવાની ટેવ પાડવી, નાહી રહલ્રા જાદ, શરીરતે ધસીને લુછી નાખવું, 
₹મારબાદ રૂવુતે અતુકૂળ કપડાં પહેરાવવાં, ઉતાળામાં મલમ્લન 
વસ પહેરાવવાં; શિયાળા અને ચોમાસામાં, ફ્લાદીનનાં. તૃદ્ય અમે 
શ્ઞોહીની ધમનીઓઈમે મજબત્‌ કરવાતે, હલકે! તેમજ પોષ્ટિક ખોરાક 


ઉફાયા પાણીની અગોળ, અને નિયમિત કસરતની જરૂર છે, (3) 
શારીરેક તેમજ, ચેતનશકિતિઓને સ'પૂર્ણ્‌ ખીલવવાને શ્રીરતા સધળા 


અવયવોમાં એક સરખો ઉષ્ણુતા રહે, એવા ઉપાયો યોજવા નેઇએ, 
શરીરતા સઘળા અવયવોમાં એક સરખા વ્યાપાર ચાલતા હોય તો, 
આધયુષતો પામે! અચક્ર રહે છે; પણુ શરીરના એક ભાગમાં ઉષ્ણુતા 
વધારે હોય; ખતે બીજમાં થોડી હોય તે, તેથી એક અવયવ સજય 
રહે છે, પણુ બીજે નખળે! પડે છે. ળચપણુમાં છોકરાંતે ચોળીને 
ઉદ્ાષે પાણીએ અ ગાળ કરાવવાથી, અને ખુલ્લી હવામાં ફેરવવાથી 
ઉપર્‌ ઇ્હવેલે। હેતુ પાર પડે છે; તેમજ મોટી ઉમ્મરે યોગ્ય કસરત 
આપવાથી પણુ એ હેતુ સચવાય છે. (3) શરીરતે ટાઢ, તાપ, યાક, 
અને તૃષા ખપવાની ટેવ પાડવી. તેમ કરવાથી લાગણીઓ કાણુ અતે 
“ઠ્ઠી થાય છે; મ'દવાડની અસર ઝાઝી લાગતી નથી; જવતકષય 
એણે ધાય છે; અને રોગાધીતતા ધટે છે. (૪) રમતા જતુઓતે 
'ઘરીરમાં પ્રવેશ ષતા અઢકાવવાતે; દરેક રૂડુવી શરૂઆતમાં, એક 
જીલાબ અમત્રા ઉલટી લેવાં, આ ગ્રધળા નિયમોને અમલમાં સુકવાને, 
“વા ઉપાયો લેવા, તે દશોવીશુ, (૧) ખચ્યાંતે પેહલા ખે વવેમાં 
ખોરાક ઠલા તમા પ્રવાહી .આપવેો, અતિશય મીઠો, અતેશય ગરમ 
અમેવા અતિશય થડો ખોરાક તુકસાતકારક છે; કારણુકે તેયી ક્ષય 
વષે છે અતે આયુષ #લદી ધસાઇ જાય છે. ખચપણુ માટે, કુદરતે 
દ્ધતો ખોરાક નિમાણુ કીધો છે; અતે તેજ ત્રેછ'છે; પેહેલા ' વષમાં, 
બશ્યાંના શરીરમાં ધણા ફેરફારો યાય છે; ધણો સમાર અને ખમાડ 
થાય છે, કે જેવો માણુસતા શરીરમાં ફદી યતો. તી. તે પરથી એમ 
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બતુમાન થઈ રાકે; ક બગ્ચાંતો ખોરાક ક્ષયતે અટકાવવાને; પુષ્કળ 
ગરમ હેતે જઝેઈએ; પયુ તેમ નથી. ખચ્ચાની હેઈનરી નાજુક હોય છે, 
તેથી વનસ્પતી ોારાક તેને અતુરૃૂળ આવતે નથી; તેમજ માંસાદિ 
ગરમ ખે1રાક પણુ તેતે સદતે! નધી# પણુ દ્ધ જેવે1. પ્રવાદી તેમજ 
સુદીકારક, અતે તેની પ્રકૃતિને; અતુકૂળ આવે, એવે કુદરતી એરાક 


તેને જલદી હજમ થાય છે, વળી બચ્ચાંની ત'તુમાળા.નાજાક હાય છે,. 


અતે તેતે લીધે તેતી લાગણી અને મનેપવિકાર સેહેજમાં ઉસ્ટટેરાઈ. 
નય છે. ક્રેઇ પણુ નજીવા કારયુથી તેને તાવ આવે છે; અથવા તે।. 
તાણુ આવે છે. બચ્ચાંતી પ્રકૃતિ, અને લાગણીતે;, લીધે; દુધ" નેવે1: 
પવાઠી અતે પૃછીીકારક ખોરાક તેને વધારે- માદ્ક આવે છે. મારે* 
બચ્ચાંતું' આયુષ લાંખુ” અને-સુખી કરવાને! ખરે રસ્તો એકજ છે,-- 
અને*તે એ કે કુદરતના નિયમ પ્રમાણે એક વર્ષ સુધી તેતે માતું' 
અથવા નિર્‌ાગી ધાવવું દુધજ આપવું. હાલના જમાનાના ઘય! લોકે।,. 
આ કુદરતી નિયમથી ઉલ્ટા ચાલેછે અને તેમા માદા-પરિણુ।મો તેઓને 
ભોગવવા પડે છે. કેટલાક લોકો બચ્ચાંને ચોઃખખ(, દાળ વગેર પદાથી 
આપે છે; પણુ એવા પદાર્યીથી બચ્ચાંને દુધ જેટલી પૃછી મળતી' 
નથી; તેમજ તેના: શરીરમાં પ્રાણીમય ઉષ્ણુતા પણુ ઉત્પન્ન થતી.નથી: 
આવે! બરાક આપવાથી બચ્ચાં નબળાં રહે છે, અને તેને અઇરણુ 
અને ગ'ડમાળ થાય છે, રોટલી આપવાતે1 રિવાજ. એેઘી વધાર 
હાતિકતા છે; કારણુકે રોટલી, એક- પકારતેઃ વનસ્પતીખે1મ(ક 
છે; તેમજ તેમાં ખટાસ હોય છે, તેથી એવા ભારે પદાયાને લોહીમાં. 
લઇ જવાને; નાજુક સ્સપિ'ડાોને અડચણુ નડે છે;. અતે ગ“ડમાળ 
અને ક્ષયનાં ખી રોપાય છે? તેટલા માટે પેહેલા વર્ષમાં બચ્ચાં મારે 
જાઈ પણુ ખોરરાક અતુંકૂળા અને પોષ્ટીક હોઇ રકે, તો તે દુધ શિવાય 
ખીન્ને કોઇ નથી; એમ સ્પષ્ટ માલમ પડે છે, વળી કેટલાક સ“જેગોમાં; 
કદરત બચ્ચાંનો રવાજાતિક ખોરાક છીનવી લે છે, મા. ધવાડવાને 
- અશકત થઈ પડે છે; ધાન પા આવે છે; અમવા-નબળાઇતને લ.થૅ દ્ધ 
ઉતરતુ' નથી. અ.વા સ'નતેગામાં નિરોગી ધાવ મળી આવે તો બચ્ચા[ંતું 
શાગ્પ મો।ડુ' સમજવું, પણૃ તે ન મર્ળ્પ આવે તે, આખ3્‌ તે ગગ્ચાંને 


ફર આયુ પધોરવાતો ખરેમમિમો. 
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હાથે ઉછેરવાની ૪૨૨ પડે છે. ખચ્ચાંતે પેરેલા પ'૬૨ દીવસ સુધી તૈ! 
તૈની માએ ધવડાવવુંજ જઇએ, યારબાદ ખકરી, ગધેડી, અથવા ગાયતું 
દુધ આપવું. ખક્રી અથવા ગધેડીતું દુષ તાજુ' અને ગરમ કીધા વગર 
આપવું અથવા બને યાં સુધી બકરી અથવા ગધેડીના યાનતે વળ- 
ગાઠી બશ્ચાંતે ધવડાવનું, ગાયું દુધ વાપરવું હેય, તે તેમાં થોડુ 
પાણી અતે ખાંડ નાંખી ગરમ કરી, સાર બાદ ઉપરની તર કાઢી 
નાંખૌ પીવાડવુ'. આવી રીતે દૂધ આપવા ઉપરાંત સાણુ ચોખાની 
ટાંછ પણુ પાવી, ( ૨ ) બચ્ચું” એક મદિનાતુ' યાય યારે દરરે।જ તેને 
સ્વચ્છ હવામાં ડ્ેર્વવુ'. જેવી રીતે છોડવાની માવજત કરવામાં તમે 
સ'ભાળ રાજાછે।, તેને દરરોજ પાણી સીચોછે!, તેવીજ રીતે ખશ્ચાંની 
માવજત કરવામાં પણુ સ'ભાળ રાખવી, તેમ છતાં છેણડવાને એક અ'ધારા 
એ ર્ડામાં રાખી મુકરે!, તે તે કરમાઈ જશે અને આખરે મરી જશે. 
તેવીજ રીતે બશ્ચાંતે પણુ હવા વમરના એરડામાં ગાંધી રાખરો, તેને 
ખુદ્કી હવામાં દરરોજ ફેરવશે! નડી, તે! તેની સર્પીતિ પણુ છોડપ 
જેવીજ થશે એમ તમારે ખાત્રૌોધી માનવું, ખોરાક અને પાણી, 
૪વરૂપી અભતને મજીવન રાખવાને જેટલાં જરેરનાં છે, તેટલાંજ 
જરેરનાં, બલકે તેથી પણુ વધાર, હવા અને અજવાળુ” છે; અનેતે વગર્‌ 
રાઈ પણુ તાદમીતે ચાલતુ નથી. તમે કોઇ પણુ આદમીતેો ખોરાક 
પછીતવી લે, તમે તેનો પાણીને! પ્યાલે। રોળી નાંખો, વોપણુ તે વગર તે 
જીવી શકશે, તમે કોઇ પણુ આદમીનો નિદ્રા શગ કરો અઘવા તેતી 
આશાદેવીને દાર કરે,-- તે!પશુ તે વગર તે છવી શકશે. પણુ એફ 
વાર તમે તેની દવા અતે અજવાળાં રૂપી અમૂલ્ય છંટપર તરાપ મારો; 
અને તે, ક્ષણુ માત્ર છવી શકશે તર્ડી,, કલકત્તાની એક અધાર અને 
હવા વમરની કોટડીમાં ૧૪૬ અ'ચેજેતે કેદ કીધા હતા, અને બાર્‌ 
કલાકમાં 'તેમાંતા ૧૨૩ આદમીએ જુ'ગળાઈતે મરણુ પામ્યા હતા. 
ત્યારે ઠવાં એને અજવાળાંનતી દરેક આદમીતે કેટલી જર્‌ર 2 અને તૈ ી 
'તૃગર તેની દશા શી 'ચાય છે તેતો, આ, એક આમેદૂબ ગેતિદાસિક 
“દાખે છે. ( ૩ ) બચ્ચાંને દરરોજ ગોળીને ઇફામે પાણીએ ન્હવાડવું 
નેષ્ઠખે, ગરપ પાણીથી ખચ્ચાંની' ચામડી સુ'તાળી થાયછે અતે તેતે 
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લીધે તેની લાગણીઓ કટણુ થતી નથી. પયુ ઉકાયે પાણીએ ન્ટ્વાડવા- 
થી તેની ચામડી મળ્બુત અને કટણુ બને છે; એટલુંજ નહી' પણુ પેન 
ત'તુઓમાં “વત આવે છે અતેટાઢ, તાપ, તયા રાગ ખમવાની શક્તિ 
વધે છે, ( ૪ ) બચ્ચાંને અતિદ્ઞય ગરમ કપડાં પ્હેરાવવાં નહી. ગરમ 
હવાવાળા એરડામાં રાખવું નવી. આપણા લે!કેો બચ્યાંતે મ્ણાંએ 
માથે ઓરાડી, હતા વગરના ઓરડામાં સુવાડે છે, તેથી બશ્સુ” ગુ'ગ- 
ળાઇ ન્નય છે અતે તેતી લાગણીએ। ચ'ચળ થાય છે; તેને આંઠડીઓ 
આવે છે; વળી તેના ત'તુઓ નબળા પડવાથી તથા ઉસ્કેરાઈ જવાથી, 
જીવનક્ષવ વધે છે; લોહીની નળીએદ નબળી અને ઢીલી ષડે છે; ચામડી- 
ની લાત્રણી ઓછી થાય છે; પુષ્કળ પરસેવે! યામ છે; અતે રારદી લાગતાં 
વાર્‌ લાગતી નથી. બગ્ચાંને ધોડીયામાં સુવાડવાને। ચાલ ધણુ। વખાણુવા 
લાયક છે. તેમાં જે કપડુ' વાપરે છે, તે કઠેયુ અને મન્બત હય છે, 
તૈથી બાળકર્તું શારીર કાણુ અને મજબત બને છે-તેમન બચ્ચુ” સીધુ” 
અને ચતું સૃતે છે, તેથી તેતા શરીરતા અવયવે।,-તેમાં સુખ્યત્વે ઠરીને 
તેની છાતી,-નિયમાતુસાર જદ્દિ પામે છે. પણુ એથી હલટુ', ખ*ગાંતે 
પારણુ।માં સુવાળી ધાબળીપર સુવાડવાથી, તેતો બાંધો ઢીલો થાય છે, 
તેની ગામડી પે।ચી થાય છે; રરીરતા અવયવો! ઢીલા થઈ ન્તય છે; 
ખગ્સુ' ચ“ચળ અને નાજુક થાય છે; અનૅ ગ'ડમાળ-ક્ષયની પકૃતિનાં 
ખી રાપાય છે. પૈસાદાર લેકોાતા બાળકો નજીક બતે નબળાં 
પાય છે, તેનું” કારણુ એજ છે. (૫) બચ્ચાંને કપડાં 
પ્હેમાવવાર્માં પણુ સ'માળ રાખવાની *રર છે. ખગ્ચાંને ખેસતાં 
કપડાં કદી પણુ પ્હેશવવાં નહી'. કેમકે તેથી તેના અવમવે। અને છાર્ત'ને 
સ'પૂણુ રીતે ખીલતાં અડચણુ નડે છે. માટે બગ્ચાંને ઢીલાં કપડૉન પ્છુ- 
રાવવા-તેમજ કપડાં અને નિછાનાં હમેશાં સ્વચ્છ રાખવાં, કે જેથી «૮'તુ- 
ઓની ઉકત્પસિ થતી અટકે. બચ્ચાંતે મજબૂત, ચાલાક અતે છરતુમા 
કરતું છાય તે1; હલપ્દા ખ।ોઃ।ક, સ્વચ્છતા, અને માળો વડે, તે હામ 
સેરેકથી થઈ ચેછે. પણુ આવા સેહેલા ઉપામે વાપરવામાં ગદ્કતી કર- 
વાથીજ, બચ્ચાં નબળાં અને માટાં રહે છે બચ્ચાં ટમેશાં 9 દાં ર્દેજ, 
યારે અસાન કોકે! એમ કહે છે; કે એને તે! તનત્ર લાગી છે અથવાભૂત 
ભરાયું છે, પણુ ગ'દવાડ સ્મતે અસ્વેગ્છતારૂપી ભૃતથી પાતાનાંબશ્યોધો 
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પીડાય છે અને આખરે મરી ક્તય છે, એવો! ખરે ખ્યાલ તેમના મનમાં 
આવત્તે તથી, એ ખેદકારક છે. માંટે ખચ્ચાંને દરરોજ અ'ગોળ કરાવી, 
હલકો ખોરાક ખવાડી, સ્વચ્છ હવામાં ફેરવી, તેતું જતન કરરે, તે. 
ભૂત નઈ! ભાગી જશે. 

(૧) હવે બચ્ચાંતે બીના વષથી ખારમાં વ્વે સુધી કેવા પકાન 
રતી 3ેળવણી આપવી જેઈએ, તે વિષે વિવેચન કરી આ પ્રકરણુ પૂરૂ 
કરીરુ'. ખીજાથી બારમાં વર્ણ સુધી; આરોગ્યતાના નિયમે।, જે ઉપર 
ગણાવી ગયા, તેજ પાળવા જેઈએ. તૈ ઉપરાંત, ગોરાક આપવાર્મા 
ઘણી સ'ભાળ લેવી જોઇએ. જ્યારે બાળક ઉમ્મરે મોટુ” યાય, ત્યારે 
ચે!ખા, દાળ વગેરે આપવાં, તેથી તેતું પેટ ન ભરાય તો, રોટલી, 
આપૃવી. પણુ મસાલાદાર મીઠા પદા, પૂરી, બરી, ચાદા, કાફી. 
વગેરે આપવાથી, તેતો બાંધો નબળે પડે છે. ી 
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(અધોત)સાદો અતે સ્વચ્છ ખોરાક ઉત્તમ છે; કારણુકે તરેઠ તરેહની 
વાતી ખાવાથી ઘણુ। રોગે! પેલ થાય છે, પ્રાચીન દ્લ્યૃફ પ્લિનોનું આ 
સૂત્ર, જે સ્રીઓ પોતાના બાળકોને ન્યાતમાં સાથે લટ જઈ તેમતે ખુશી- 
શાં આવે તે અખાડવા દે છે; તેઓનાં ભેજા'પર ડસાવવા માંગીએ ઈએે. 
ગાંમડીયાઓનાં છેકરાં કેવાં મજબત હોય છે? અતે રોહેરી બાળકો 
કેવાં નિધળ હોય છે. ગામડીયાગઓ તાં છોકરાં સુકકી ભાખરી ખાય છે; 
તેથી મજષત અતે નિરોગી રહે છે. પણુ શેહેરી બાળકો ત્માતોમાં જમ 
વા જયતે બરણી, પૂરી, પકવાન ઈચાદી તરૈઠ તરૅહની ભારે વાતી 
જમ છે. હવે આ પદાયી ગરમ હોવાથી ખાળકોનતાં શરીર તવાઈ જાય 
શ્તે દુબળાં'રહે, તેમાં તવાઈ પણુ શી? યારે દવે ઉપર જણાવેલા 
ખે પ્રકારના ખોરાકમાંથી, કયે! ફાયદાકારક અતે શરીરને પુષ્ટી આપતાર્‌ 
હોઇ શકે'તે શોધી કાઢી પસદ કરવાતું' કામ, દમે .વાંચનારની 
સુંતસરીપર “રાખીયે કમે. તમારે તમારાં 'છોકરાંતે ઢીલાં, તાકાવતવાત 
બતાવતાં હય, તે! તેનો ઉપાય સેહેલો છે. પણુ તેમતે મજબૂત અને 
તામાતવાળાં કરવાં હે।ય, તો તે કામ ફપરૂં છે, (જે કે ગામડીઆઓ1ને 
તે મુશ્કેલ લાગતું નથી, પણુ તે.તેએ। સમજે છે અતે સેહેલથી કરે છે.) 


બથ્ચાંતે પાટરી બૈસાડવાને। યોગ્ય અવસર. દ્‌્ફ્કે 
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માટે પૈસાદાર લોકો, ગામડીયાએતે। દાખલે। લઈ, તે પ્રમાણે પોતાનાં 
છોકરાંને કેળવશે તો તેથી કાયદે! થરોજ.( ૨ ) બચ્ચુ' ત્રથુ ચાર વર્તુનું 
થાય, સારે પણુ તેતે બ્હાર કફૂર્વા લઇ નવું જઇએ. ખુલ્લી હવામાં 
તેતે દોડાવવું જોઈ, અતે ખાર વર્ષુતું યાય, યારે તેતે અખાડામાં મુકું 
ન્તેઇએ* એમ કરવાથી, સૈથી મોટા કાયદો એ થાય છે કે, શરીરના 
અવયવે। સ'પૂણું રીતે ખીધે છે; પાચનશક્તિ વધે છે; લોહીને પુષ્ટી મળે 
છે; અતે ધર્માંગાંધી રાખવાથી જે ખોાડખાંપણુ થવાને! સ'ભવ રહે ઠે, 
તે પણુ દૂર થાયછે. (૩ ) કેટલાક લેકે એમ માતે છે કે છે।કરાંન 
એને વેહેલાં નિશાળે મુકવાથી ફ્રાયદે। છે કેટલાંક લોભી અને કોડીલા 
માબાપો, પોતાનાં છોકરાંએને નાની વયમાં ખી. એ. અથવા એમ. એ. 
ના ખેતાળા મળે એવી આશાથી; તેખાનતે વેહેલાં નિશાળે મ્રુકે છે, 
છે1।કરાએને નાનપણુથી કળવર્વાં, એક ઉમદા વિચાર છે, પણુ ખર્ચ્ચાંતી 
શકિત પ્યાતમાં લઇ, એ વિચાર અમલમાં મુકાવો નેઇએ. કેટલાંક 
છે!કરાંખએ1 પાંચ વર્ષવતી ઉમ્મરે પાટલે બેસે છે; અને સાં બેસી રહેવાથી 
તેમજ વિચાર કરવાથી; કટલી હાનિ થાય છે, તે વાત તેમનાં માબાપે। 
ભાગ્યે” સમજતાં હરશે. એમ કરવાથી તેમના શરીરતે। બાંધા તૂટી 
નય છે; શરીરના અવયવો, જેવા કે હાપપગ, બરોબર પખીલતા નંથી; 
પણ તખળાઈ અને ગ'ડમાળ પૈદા યાય છે. બચ્ચાંને નિશાળે સુઠવાને 
ચે[3% વખત સાતમે વર્ષે શરૃ થાય છે. કારણુ કે એ વખતે? તેની શારીન 
રિઠ અને માનસિક રાડિત (અકલ), સિક્ષણુતે1 ખોને ઝીલવાને લાયક 
થાય છે. બાળકેતે વેહેલા નિશાળે મુકવાથી જે માર્ટા પરિણામો યાયછે, 
જસત, તેની મનશકિતિપર મોજે પડવાર્યા જેટલાં ઉત્પત્ર થાય છે, તેથી 
વધારે,--ગાંધાઈ રહેવાય, -એક જગાએ બેસી રહેવાથી,-અતે 
નિજ્ઞાળની બગડેલી, ગ'ધકીવાળી ઢવાથી,--થાય છે. આવી રીતે વેહ 
લા નિશાળે મુકવાથી, છોકરાંએપર્‌ શારીરિક અતે માતસિક--એવોા 
ખેવડે--માર પડે છે. તેટલા મારે દરેક ખાળકને સાતમે વર્ષે નિન 
શાળે મુકવુ'--એક ડહાપણુનું ઢામ છે; કારણુકે તેમ કરવાથી, તેનુ” 
શારીરિક અને માનસિક-એ ખતન્ને હિતે।--સચવાઇ કાકેછે, 
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દર આયુષ વધારવાતો ખરે ફીમિયોઇ . 








પ્રકરણુ ૨, 
જુવાનીમાં રરીર્ને તેમજ મનતે ખૂબ કસત્રાની જરૂર-તેમ 
કરવાથી છી'દગી વધારે ટકે છે.-મુખીયો સ'સાર, 
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; , જીવ્રાવીમાં શરીરને ખૂય કસવાથી, શ્રમ વેઠીને પૈસો પેઘ કરવા 
થી; તષા પરમાર્યનાં કામે! કરવાથી, આઘુષની દોરી મજબુત થાય છે; 
ધડપણુમાં દુઃખ પડતુ' તથી; શરીરતે। બાંધો મજબત ધાય છે; રોગાધીન 
તા ડમીયાય છે, અને લાંયુ તેમજ સુખ્)ી આયુષ પ્રાપ્ત યઇ શકે છે, 
એથી ઉલટું, જે આદમી પોતાની જુવાતીતા દિવસો સુખચેત અતે 
આળસમાં ગાળે છે, તેની જવનશક્નિ કરમાઇ જય છે; તેતી સ્થીતિમાં 
સુધારે થતો નધી; ધડપણુમાં પસે ટક્રે દુઃખી થવાથી તેતે બેવડી 
વિટમણા પડે છે. ફિકર ચિ'તા રૂપી આધિ તેતે રીબાવે છે, અને 
છેવટે તેની ૭મી 'ટૂંકી અતે દુઃખી થાય છે. જે આદમી લાંબી 
અતે સુખી જ'દગીતો લહાવો! લેવા ઇચ્છતો હોમ, તેણે તો પોતાની 
જવાનીના દિવસે! ઉલ્લોમ અતે મેહેનતમાં ગાળવા જેઇએ, લશ્કરી 
આદમીએ, ખકાસીખા, અતે મજીરોતે જીવાતીમાં મહેતત બતે 
કામ વેઠવાની રેવ હોય છે, અતે તેથીજ તેએ લાંખ્ુ' આચુપ ભોગવ 
છે. મિટલ સ્ટેટ નામતો સખસ ૧૮ વર્ષતી ઉમ્મરે લશ્કરી સિપાષઠની 
તોકરીમાં દખલ થયે! હતો, અને પ્રશીયત લડાઇઓ પાં તેણે ભા 
લીધો હતે. અ સખસ ૧૧૨ વરસતી મ્હેટી વયે મરણુ પામ્યો હતો, 
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શુખીચે। સસાર પણુ આયુષ વધારવાતું એક ઉત્તમ “યને અલેપકેક 
સાધન છે. લગ્તમાં જેડાવાથી આદમીનો કેમ સ્થિર રહે છે. અનીતિનાં 
કામે! કરતાં તે અટકે છે. વળી જે લોકે! ચિર જેવી થઈ ગયા છે, તે 
શધળા પરણેલા હતા. લગ્ન કરવાથી કુટુંબમાં ખુશાલી વ્યાપે છે; અને 
એ ખુશાલી શરીર અતે મનતે પુષ્ટીકારક યઇ પડે છે. ફ્‌િડર ચિ'તા, 
આશા, ઉમ'ગ, વગેરે મનોવિકારો કાખુમાં રહે છે અતે સતોઇત્તિઓ 
સ્વચ્છ અતે થાંત યાય છે. લગ્ત, એક ધમે સ'ભ'ધી પવિત્ર ગાંઠ, છે; 
બને સાંસારિક, સાર્વજનિક અને ધામેક સુખતું મૂળ છે. પરણેલો! આદ" 
મી, મેકનતા મત પ્રમાણે, રાજ્યતે। સ્ય'શ ગણાય છે. તેની સ્રી અને 
છોકરાએ, તેના સુખ દુઃખના સ'ગી યઇ; તેને દિલાસો અને ધીરજ 
આપે છે. તેતું ટ૬ય પ્રષુલ્લીત રહેછે, અને તેતી જ'દગી લાંબી ગને 
સુખી થાય છે. પણુ એથી ઉલટુ'; કુવારો આદમી હમેશાં દુઃખીયે। રહૈ 
છે. તે, અહ'કારી, અસ્થિર મનનો, અને રવાર્થી હેય છે. તેની લામણી* 
એ તથા મનોશરૃત્તિઓ, એકાંત સ્પોતિમાં રહેવાથી, તથા કુટું બ પરિવા* 
રની વાયનાથી વિરડત રહેવાથી, કઠેણુ અને ૪ર યાય છે. મતુખ્યજતને 
મારે, પોતાનાં સ્‍્મેહીએ માટે, તેમજ પોતાના દેશ મારે, તેને હાંઇ 
પણુ લાગતું નથી, તે પોતાનો રવાધે સાંધવામાંજ તત્પર રહે છે. માણસે 
ઘગ્ત કરવું; એ સ્વાભાવિક છે, ' લસ કર્યા વયર્‌ કોઈ પણુ સુખી થઇ રાકવું 
અધી. ઝુવારા માણુસો હમેશાં અસતોધી અતે ઠેકાણે પડયા વગરના, 
રહે છે. ક'વારો પુરૂપ અથવા જ ૬૦ વર્ષુતી વયે કવચીતજ પોહોૉંચે છે, 
અતે તેમની મોટી સ'"યા દિવાનાશાળામાં જાય છે. કુવારી સ્થીતિ 
૬*૬ગીને ક્ટ્યો વેરી છે. ટૂકમાંકરીએ તો એવાં આદમીએની જીદગી 
દી પણુ સુખી અતે લાંબી ષતી નથી. આ સંસારમાં કોઈ એવાં સ“ 
કટા માણુસને માથે આવી પડે છે કે, તેતો ફટકો! લાગતાંજ, પુરૂષ ગબ- 
ડી પરે છે. કાઈ દુઃખે તેના ઉપર છુમલે! ટર્યે| કે, તે ચતાપાટ-ષઇ 
નય છે, યારે આવે ધસ'ગે આ્રીતી ખરી હિ'મત, ખરી સહનશીલતા, 
અને ખરે સોયે અલ'ત ઝળકી નીકળે છે. તે; એવી રીતે પડેલા પુરૂષને, 
ઉઠાડે છે; તેતે છુશ કરે છે; તેને ઉત્સાહ આપે છે, અને તેના ડૂઃખો 
દ્લિને આસ્તે આસ્તે શાંતિ આપવાતે, ગવી તે! મપન કરે છે કે અવધિ, 
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“વેર “આયુષ વધારવાતો ખરે ૪ મને, ” 








“પોતાના દાખલાથી તેતેધીરજ ધારણુ કરવા સમજાવે છે; પોતાની * 
“પ્રીતિથી તેનામાં બળ રેડે છે; અતે છેવટે તેના ભાંગી પડેલા નસીબ 
-ચકૃતે, ખાંધ આપી ઉ'ચકવાને, પોતાના ષદ્શબ્દોથી, તેતે રસ્તે દેખાડે 
છેઃ એટલુંજ “તહીં, પરતુ જે સુખદસ્થીતિ ષુર્ષતા' “હસ્તમંથી જતી 
“રહી હોય, તે આનદદાયક સ્થીતિ, તેતીજ મારક્તે-તેજ પ્રાપ્તિ 'કરાવે છે. 
સ્રી, ગ્રહરાજ્યને। પ્રધાત, છે; અને રાજને “ખરે માર્ગે લઇ જેન 
'નાર તેનો પ્રધાન હોયછે, તેવી રીતે, જ્યારે સ'કટોથી પીડાંવાને લીધે, 
_આદ્મીના'હાંજા ગગડી ૪ય છે, શરીર-નખાઈ જમ છે, તેવે પ્રસગે, 
'દિલાસા તથા ધીરજરૂપી મીઠાં તેણે આચરીને, પોતાના ધણીને સક" 
ટમાંથી તારનાર, આ શિવાય બીજું કેઇઇ પણુ હોતું નથી, દરેક સદ્ગુણ 
'-સ્રૌનતા અતઃ કરણુમાં, એયશ્વરી દેવતતો તતખો. વાસે! કરી રહેલો હેય 
“છે, એ તતખે। સ'પત્તિ સમયે ઝાંખો પડી રહે છેટું પણુ વિપત્તિકાળમાં 
“ -ચળઇ! ઉટે છે; તરળકી રહે છે; તેજમય પ્રકાશી રહેછે, ખર્ડૂ જેતાં, લડન 
” કરીતે સુખીયે। સે”સાર ભોગવવાતે' જે આદમી શક્તિવાન ઘાય છે, તેજ 
“એવશ્ય ઠરીતે લાંબા અને સુખી આયુષતો ભોડતા થાથ છે; સવેં પકો- 
"રની દોલતમાં; સદગુણી વહુ' એક ઉત્તમ દોલત ગણાય છે. લૉરે 
પતિડલટન નામને કવી તેની પશ'સામાં જે કહી ગયે! છે તે નીચે આપી, 
આ પ્રકરણુ સમાપ્ત કરીશુ'ઃ-- મ 
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ની 


કૅદરતના સર્વે નિયમોમાં, નિદ્રંઝ એક ઉત્તમ નિયમ છે# પાછળ 
જણાવ્યા પ્રમાણે, છવનર્પી વરાળય”ત્ર, શારીરિક વ્યાપારો ચલાવવા- 
ગાં નિર'તર્‌- રચાયું રહે છે; તેથી નિયમિત? વખતે, તેના જીવનરૂપી. 
ક્યતે હદ્બ્હાર વધતો! અટકાવવાતે, તેને આરામ આપવાની જરર 
"પડે છે. મીકીનીદ, ચાડી ગયલ।,-વરાળની ગરમીથી તપી-ગયલા,ન્વરાળય'ત્ર* 


(શરીર )તી વારે ધાય છે; અને શરીર તથા મત તેતી મે હિનીમાં, 


થસ્ત થઇ* નય છે,-ચેતનરહિત થાય છે,-સમાધિ-પ્રાપ્ત કરે છે, 
સાણુસ દર સવારે નનણે પુનર્ન્ટ-મ લેતે! હોય, એવી તેની સ્થધીતિ થાય 
છે. અહે | દયાલુ પરમાત્મા | તારી શડ્િતિ અગાધ છે | જે નિયમે। તે” 
ધડયા છે, તે" મતુષ્યના સુખ માટેજ કરવી છે, અને જે આદમી તેતું* 
ઉલ્લ'ધન કરે છે, તે દુઃખ થાય છે. કૈટલાક-લોકે એમ કહે છે કે, જેમ 
ખને તેમ ધોડું ઊંધવાથી, આયુષ વધે છે, પણુ એ વિચાર વૈદક તિયમે।- 
થી ઉ૯રા છે. તેમજ અતુભવપરથી આપણે નેઇએ છેએ કે રેશ્વે તથા 
તારખાતાંના નોકરો, જેએને આખીરાત ન્નગડું. પડે- છે;.. તેઓ કદી 
પણ દીધાવુષી થતા નથી. તેમજ તેએ ઠરી પષ્યુ ચાકાક અતે ચ ચળ 
રહેતા નથી; પણુ રોગાધીન થાય છે, એથી ઉલડુ, જે લોડે..દાબે નિકત- 


શૂર આયુષ વધારવાતો ખરેઇમિયે. 








મિત નિદ્ભા ધોરે છે, તેયો ચાલાક, ચ-ચળ, નિરેગી રહે છે. “મીઠીનીદ,* 
એક ઇશ્વરી બક્ષીમ છે, માટે તેતો લ્હાવો! દરેક આદમીએ લેવો જેઈએ, 


“આશા અને તિદ્દા, આદમી પાસેથી છીનવી લઈશું, તો તેની સ્થીતિ 
કંગાળ અતે $ુ;ખી પશે' એમ એક વિદ્દાત કહી ગયે છે; તે પોડ 
નથી. માટે જે આદ્મીતે દીધાયુષી થવાની વાંછા હોય; તેણે નિદ્ઠાદેવીની 
યંથાવિતિ ઉયાસન: કસ્વામાં મશગ્ૃલ રહેજે. સુવાનો! ખોરડે! શાંત અને 
એકાત રાખવેદ નેઇએ. તેમજ તેમાં દીવા કદી પણુ ખળતો રાખવે॥ 
નહીં; કેમકે તેમ કરવાથી હુવા એઇછી થાય છે, અતે આપણી નાતે દ્રિ- 
પોપર અમર કવાથી, આત્માને નિરાંતે મિઠ્ઠા -અવતી નથી. જે લોકો 
સુવાતદ ઓરડામાં બત્તી રાખે છે, વેએએ આ સલાહપર ધ્યાન આપયું 
જેઇએ. જ'દગીને ધણો ભાગ આપણે સુવાતા ઓરડામાં ગાળીએ 
જીએ, તેથી તે એરડાની હવા ધણીજ સ્વચ્છ રાખવી જેઈએ. તે એ!” 
રરો મ્હોરે અતે ઉચાણુમાં હોવે! નેઇએ; અતે દિવસે હાંતી બા- 
રીએ ખુલ રાખવી જેંઈએ; પણુ રાત્તે વડતુ પ્રમાણે બ'ધ ફરવી જેઈએ. 
સૂતી વખતે વાળુ કદી પણુકરયું તં, મેચાર ફઘાક અગાઉ વાળુ કરવું 
અતે ફકત ય'ડો ખોરાક ખાવો. (આ સૂત્ર પારસી, મુસલમાન, તઘા 
ચુરાપીયન લોકોએ વિશેષ ધ્યાતમાં રાખવું જેઈએ; કેમકે તે લોકો 
સૂતી વખતે માંસ મદિરાદિ ગરમ પદ્ાયે! ખાય છે.) 
બિછાતામાં હમેશાં ચતા અથવા પાસાપર સૂવું; કેમકે તેમ 
ઝરવાથીજ લોહી શરીરતા સવળા અવયવોમાં ફ્રી શકે છે. બચ્ચાંઓ 
તથા છોકરાંએતદર અવયવોમાં જે ખોડખાપણુ વારવાર જ્નેવા- 
ભાં આવે છે, તેતું કારયુ આપરથી સ્પટ માલમ પડી આવે'છે; અને 
તે એેકે તેએ ગમે તેમ આડાંઅવળાં સૂવે છે. તેટલા માટે એવી ખોડ 
ખાપશુ યતી અટકાવવાતે ધોડીઉ' વાપરવું જેઈએ. પૈસાદાર લેકે 
પારણામાં પોતાનાં છોકરાંને સવાડૅ છે, તેતે લીધે એવાં બાળકોના હાથ” 
પગમાં ખોડ રહી ન્ય છે. માટે ભચ્ચાંએ તથા છોકરાંઓને પારણા- 
"માં સુવાડવાતે બદલે વોડીયામાં સુવાડવાં, અતે તેમ કરવાયી શો ફાયર 
થાય છે તે પાછલા પ્રકરણુમાં સમશ્નુ' છે, વળી કેટલાક લોકોને સૂતી 
“ લ્પૂતે-વાંચવાની, અથવા વાંચતાં વાંચતાં ઉ'થી જવાની, ખરજ ટવ 
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દ્ાય છે, પણુ એમ કરવાથી મગજમાં લોહી વધે છે અને આત્માને 
સ'પૂર્ણ નિદ્રા મળતી નયી. તેમન ક્ષયની ૬ૃઢ્દિ થાય છે, ગાજે જેવી 
ખરાબ ટેવ દૃર કરવી જઇએ. શરીર અને મન, બન્નેને, સેક સરખી 
નિદ્દા મળે, તોજ શરીરનો સપપૂરણું જહુદ્વાર ચાય છે. આગગાડીમાં જે 
લોકો ઉ'ઘે છે, તેએને હ્ય પેદા યાય છે; કારણુ કૈ તેથી ફ્કત મનતેજ 
નિદ્રા મળે છે; પણુ શરીરને આપકા આવવાથી, તેતે બરોબર આરામ 
મળતે। નથી, વળી કેટલાક લોકા એમ માતે છે કે રાત્રે અગર દિવસે 
શ્વોક્સ વખત નિદ્રા લેવાથી એક સરખે।૦૪ લાભ છે. કેટલાક વિદ્યાર્થી એ। 
રાત્રે અભ્યાશ કરે છે અને દિવસે ઉ'ઘે છે. તાર અતે રેલ્વે ખાતાનાં 
ઘણા નોકરો આખી રાત જગે છે અને દિવસે ઉ'ધે છે. આવી 'ેવથી 
તેઓમાં ક્ષય પેદા યછે, ડ'દકી કેટલી ટૂંકી યાય છે તે આપણે નનેઈએ 
છેએ. નિદ્દા માટે, રાત્રીનો વખત, કુદરતે નિમાણુ કીધેદ છે, અને 
તૈનાં કારશે। ધણાં છે. દિવસમાં જીવનવ્યાપાર ચાયાં ઠરે છે, તેને 
પરિણામે સ'ધ્યાફાળે શરીરની ઉષ્ણુતા વધે છે અને તાપ આવે છે, 
અયાત્‌ આદમી થાર્દ્ી ન્તય છે, તેથી તેને સુસ્તી અતે નિદ્રા આવે છે. 
શરીરમોં જે ક્ષય થાય છે તે, ઉ'ધમાં, પરસેવાવાટે, નીકળ તય છે અને 
રારીરની શુદ્ધિ થાય છે. આવી રીતે ઈ“દગી ટકાવી રાખવાને, નિદ્રા 
એક અમૂથ કુદરતી એોધધ છે, અતે તેતો! લાભ સર્વ સાની પુરૂષે! લે છે 
મતૃુષ્યની છ'દમીમાં, દિવસ, એક અતિકાસીક પૃષ્ટ છે, અને તેનો પેરે 
લે! ભાગ, (પ્રાતઃકાળ) તરૂણાવસ્થા દાખવે છે; ખીત્ને ભાગ) (મધ્યાન્દ ) 
યુવાવસ્યા સૂચવે છે; અતે ત્રીજે ભાગ; (છુધયાકાળ તથા રાત્રી) ૨દ- 
વસ્ધા દશીવે છે, સારૅ વૃદ્દાવસ્યાએ શ્રમ ડરવાથી રો કાયદો ? સ'ધ્યાકાળે 
મહુતત મજુરી કરવાથી પણ શોક્‌ાયદો ? ખરં જતાં ઉત્તાગ અને 
શ્રમ કરવાનો વખત સવારથી સાંન્7 સુધીનો! છે. કેમકે તે વખતે દરેક 
આદ્મીમાં વિરોષ તાગાત અતે ઉત્સાહ હાય છે. પાતઃકાળે કૃદરતતી 
સધળી વસ્તુઓ મનને આલ્હાદકારક અતે રારીરને પુષ્ટીદાયક યઇઈઈ પડે 
છે. તેતે લીધે્‌ત્ઝ સવારે ઉલાગી અને મેછેતતુ થવાનો વધારે ઉસા4 
અને ઉમ'ગ પ્રાપ્ત થાય છે? રારી૨તા અવયવોને થાકમાંથી મુક્ત કરીને 
વિદ્યાંતિપાત્ર આપવાનો, નિદ્રાના હેતુ નથી. પણુ હ દગીના રક્ષણ અને 


રટ યુવ વધારવાનો ખરે! ઝીમિયેદ ઃ 








ટકાવ માટે પણ નિદ્ાની જર્‌ર છે. જે આદમી? બરોબર નિદ્રા લેતે! 
નથી, તેના શરીરમાં ક્ષય પેદા થાય છે અને તેતું ગાત્ર જીણી થઇ નેય 
છે. તેનો ચ્હેરા શીકા અને તેજ હીન' યાય છે; ખાવાપીવામાં, નિયત્રની 
₹રૂર હોય છે, તેમજ ઉ'ધવામાઃ પણુ' નિયમ પાળવાનીઃ જરર છે. દરેક 
આદમીએ ૬-૮કલાક ઉ'ધવુંજ જેઇએ. અતિશય ઉ'લવાથી, શરીરના 
બગડેલા રસાદિ પદાર્થ એકઠા યાય છે; અને મધસ્યાતોને હીલા કરી' 
નાંબે €. આવાં કારણોથી. છેવટે ક્ષય પેદા થઇ જ'દગી ટૂંકી યાય છે.. 


કબ ૬ ફ-૦૨ ૦ ૦૦ કક 


શારીરિક કસરતથી શા શા ષ્દાયદ' થાયછે તે, આ પુસ્તકના'પેહેલા 
ભાગમાં, બતાવી ગયા છેએ, માટે અત્રે તે વિષે ઝાઝું ખોલવા માંગતા 
નથી. પણુ તત્સ'બ'ધી નિયમે। તથા તેથી આયુષને પ્રાપ્ત થતા ફાયદાએ 
વિવે વિવેચત કરવા' માંગીએ' છેએ. માણુસના શરીરની ખાંધણીયરથી 
સપણ માક્ષમ પડે છે કે તેને કસરત અથવા હાલન ચાલત #ીયાની અન 
તિશય ,જરેર છે. સઘળી જીવવાળી સૃષ્ટી હાલન ચાલન વડેજ ટકી 
રહેલી છે, અતે હાલત ચાલન, એ એક કુદરતી નિયમ છે; 
,* ઉ્્રગ અતે કસરતથી પુરૂષ આરેોગ્યવાન, અને. વીયેવાત થાય છે; 
અને સ્રી તેજસ્વી અને પરિવારવાળી થાય છે. મહાન જ્ેડરીક કહે છે કે 
આપણુને ડાગની ગાડી હાંકનામ્તા જત્મ આપ્યો છે. આપણે બેદા 


ખેઠા વિદ્ત્તા મેળવીને જદગી ગાળવાની નથી. પણુ વિઠ્ત્તા મેળવવ]' 
સાથે, આયુષ રક્ષણાર્થે; શરીરને પણુ કસવાની જરૂર છે. જે આદમી 
ચાલે છે-ટઢાર રહે છે-તેતું નસીબ પણ્‌ ચાલાક રહે છે; પણુ જે આદમી 
,ઉ'મે છે-૫પડી રહે છે-તેતું તસીબ'તો પડી રહે છે,-સુસ્ત પડી રહે છે. 
વળા જે લેકે। ચિર'જીવી થઈ ગયા છે, તેઓ હમેશાં ખુલ્લી હવામાં 
પોાતાતા શરીરને થોડે વખત રગડતા હતા. ખાવાપીવા તરફ આદમીની 
'શ્રેરણા ખુદ્ધે સ્તાભાવીક રીતે દોરાય છે, તેવીજ રીતે હાલનયચાલન 
તરફ પણુ તેનું આકર્યણુ થાય છે. એક બાળકનો દાખલે। લઘંશુ' વે! 
તેપચ્થી જઝાશે કે જન્મ્યા કેડે તુરત તે હાલવા માંડે છે; રડે છે, અને 
(રાડીરના નાને ન્તણે કસરત આપતું ફય; એમ ર૨ છે. પણુ તે 
કદી બેસી રહેતું નઘી. હિલચાલ, એક -કદરતી તિયસ છે; અને દરેક 
આદમીએતે પ્રમાણ ચાલગુ જેઇએ. સવારે અયવા સાંજે એક 
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કલાક પર્ધત ખુલ્લી હવામાં શરીરને ખુબ કસવું નેઇએ. તયારબાદ 

અ'ગોાળ કરીને, ખોરાક ખાવા જોઇએ. શરીરની સાથે મનતે પણુ કસ- 
વાની જર્‌ર છે; કારણુ કે મન આરે ગી છોય તે।1જ શરીર આરેાગી રહે 
છી, માર એ પ્રમાણે ચાલવાથી આયુષ લાંખું' થઇ શટશે, એમ દરેક 
“આદમીએ ખાત્રીથી માની લેવું સેઈએ, બામ-ળગીચામાં, અધવા દરિયા 
કીનારે આવેલી જગામાં, અથવા તીર્ષના સ્ષાનેોમાં. ફરવા હરવાની 
કસર્ત-બીછી ક્રસરતે! કરતાં વધારે લાભઠારી છે; કેમકે તેથી શરીરને 
પુછી મળવા શાથે, મત; (આત્મા) વિતિધ પકારની કુટરતી અતે મનતે- 
૨જક વસ્તુએ।ાનાં દરીતથી, પ્રજુજીત અને આરૅેગી થાય છે. 


એક બાબત હમે વાંચતારતા મગજપર ડસાવવાની વિસરી ગયા 
છેએ; અને તે એકે ૯દબ્કાર કસરત કરવાથી; અનિયમિત અતે થરી- 
રતા ગજ ઉપરાંત દાંત પીસીને ડસરત કરવાથી,-તિખાલસ જેવ 
ભારે ખોશાવાળા પદાર્થી હ'મેશાં ખેસવાથી,-તેમજ કસરતને એક ત્યસત 
જેવું કરી નાંખવાથી, આયુષ ટંકુ' થાય છે. અ'ત:કરણુના રાતો, 
અજીરણૂ, અતિમાર, હ્વવ ઇયાદી ગભીર રાગો, તાલીમ'ાજે અને 
બલાસાએ.માં વિશેવ ટદીગોચર ઘાય છે, તેતું કારણુ એજ છે* કેટલાંક 
આદમીઝા હમે એવાં નેયાં છે, કે જેઓએ ભરજ્ઠીવાનીમાં, તાલીમના 
પ્રતાપે, વાધ અતે ગિ'હ જેવા લાગતા હતા; પણુ સ'સારી ઝુ'સરીમાં 
ન્તેડાયા બાદ, દમીચેલ અતે હાડપિ'જર જેવા યઇ, ટૂંક ઉમ્મરે મર્ષયુ 
પામ્યા છે. તેટલા માટે ખાવાપીવામાં અતે ખીછ ખાબે(માં નિયમ 
રાખવાથી ફાયદા થાય છે, તેમન્ટ કસરતમાં પણુ નિશમ રાખવાથી 
કાયદે! થાય છે, એમ દરેક વાંચતારે ધ્યાનમાં રાખવું જેઈએ. 
૯૦ ક્ક્ક્---ઃ 

યમકરણ ૪. 
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આપણી છ'દગીના ટકાવ માટે જ? ગોનેની ₹ર્‌૨ છે, તેમાં 
જૈથી અગસની, દવા છે. ગોરાક સિવાય ત્યાપણે ધષ્યાક દિવસે હાટી 








ર્ર્ટં આયુવ વધારવાનો ખશે ઇમિયે, 
સ્ક્-------૦--:--.....': 
શકીયે. પાણી વગર પણુ કેટલાક કલાક ચલાવી શકીયે; પૃણુ હવા વચ 
ગર આપણે ક્ષણુમાત્ર પણુ છીવી શકતા નથી. જેમ જી'ગી મારે હવામી 
કથમ ર૨૨ છે, તૈમ શરીરને ત'દુર્સ્ત રાખવાતે ચોખ્ખી દવાની 
જર્‌ર છે. મોઢા શહેરોમાં જે મરશે। થાય છે નેની ટીપ તપાસતાં માલમ 
પડે છે; કે ધણાક બ્યદમીએ, અતે બમ્યાતો મોરો ભાગ, અસ્વચ્છ 
દવાથી પેદા થતાં દરદોને લીધે મરણુ પામે છે, અરવચ્છ હવા આપણી 
ત'દરસ્તીપર કેવી ખરથ અસર કરે છે, તે વિષે ગરીબ કામદાર્‌ ટે]- 
કોતી ત'દુરસ્તીતી હાસત જેએ। લપાષશે, તેઓની ખાઝી થયો! વગર્‌ 
રહેશે નહીં, ગરીબાઈ અતે ભૂખમરો વસ્તીના વધારાનાં પરિણામે! છં; 
વસ્તી વધવાથી સ્વશ્છ હવા ખૂટી પડે છે અતે બગડે છે, તે ઉપરાંત, 
ગીયોગીચ ઘરેવાળા મોહોલ્ાાએની અસ્વચ્છ હવા તથા બીજી ગ'દ* 
કીને લીધે પણુ ઘણાં મરણેા નિપજે છે. 
આપણે જે ઠવા શ્વાસમાં લઈએ કૈએ, તેમાં વૃણુ પ્રકારના વાયુ 
'હેયાત છે, (૧3) આક્ષીજત; ( ર ) નાઈટ્ોજત; ($ ) કાળોનિક જએસડ, 
“હતે આવી હવા શ્વાસમાં લીધા પછી, શરીરમાં તેતું રુ' યાય છે તે 
જણુનું જર્રનું છે. પ્રયમ તે। હવા આપણુ નાકવાટે દાખલ થાય છે; 
નાકના પાછલા ભાગ આગળ એક નળી ગોઠવેલી હેય છે અતે તે 
આપણા ગળામાં ઉતરે છે, ગળામાં થઇ, એ તળી છાતીમાં જાધ છે 
અતે છાતીમાં દાખલ થયા પછી, તેના બે ભાગ થાય છે, જમણે। ભાગ 
જમણા રેફ્સામાં જાય છે; અતે ડાબા ભાગ ડાખા કેટ્સામાં, માણુસતે 
ખે ફેફસાં હોય છે; અતે હવા તાક વાટે ૫૪, ગળામાંની નર્ળાવાટે છાર 
“તી માંહુતી નળીમાં ઉતરે છે અતે «યાર બાદ બન્ને ફ્રેર્સાર્માં જાપ 
છે, ફેફસાં અતિમદ્મ કોયળીઓના બનેલાં છે, અને તેમાં હવા 
દાખલ થવાથી ડ્રોયર્ળામા ભરાઇને ફધી જય છે. અતે કોથળીની અ- 
દરતી ખાજુ હવાથી બરાઈ “ય છે, તેજ વેળાએ દરેક કોથરળૌતી 
ખાઠારની બાજુએે થોડુક લોહી આવીને એેકું' યાય છે. એ લોકી 
(આપણા આખા ખદનમાં સધળે ફરીતે આ ડેકાણે જમાવ યાય છે. દવ 
જે લોહી આપણા શરીરમાં કરે છે તે, દરેક અવયવતે જેઈતો ખોરાક 
આપતું આપતું; તથા તેમાથી નીકળતે! કચરો સાથે લેતું લેતું, આપણાં 
ફેફ્સાંતી ક્રેયળીઓતી બાહારની બાજુએ આવી પોહોંચે છે; તેજ 
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વખતે એ કોથળીઓની માંહેતી બાજી; શ્વાસમાં લીધેલી હવાથી, ભરાઇ 
ત્ય છે, આપજી હવામાં “ગ્માક્ષી જત” વધારે ફય છે અને “કાળીતીક 
ક્વેમીડ' જુજ હોય છે; તેથી બગડેલુ' લોહી, કોઘળીની અ'દરની હવાન 
માંથી #એંક્ષીજન' ચુસી લે છે અતે પોતાની પાસે જે 'ઠાળાનીક 
સ્મેખીડ? પુરાતમાં પડેલી હોય છે, તેને ટ્રેફ્સાંની કાથળીમાં કેક છે. એ 
પમાણે કોથળીની અ'દરની હવા બગડી જય છે અને લેણી સ્વચ્છ થઈ, 
ચાલતી પકડે છે, કેઘળીમાંતી હવા કે જે ઝેઇ થાય છે, તે મશ્ચાસ વાટે 
હાર નીકળી ત્ય છે અતે 'ગક્ષીનન” તેમાં શ્વાવવાથી તે હવા જુદ્ધ 
શાય છે. કુદરતના મે1ઠા કારખાતામાં, કોઈ પણુ ચીજ નકામી પેદ$ થતી 


નથી. ઝાડપાન, આપણુ શરીરમાંથી નીકળતી હવા, પોતાના દમમાં 
લઈ, તેમાંથી “કાબીનીક સ્મેસીડ' ચુર્સા લે છે, અતે તેતે ઠેકાણે “ઝૈ! 
સજન” પેદા કરી હવાતે પોછી સ્વચ્છ કરે છે. એ પમાણે ગાડપાત 
આપણે માટે જીવે છે, અને આપણે તેને માટ છવીએ જુએ. 
ઝાડપાત આપણી સેવા માત્ર દિનસૅજ કરે છે; રાત્રે તો તેએ “ઓક્ષી- 
જન” ચૂ્સપ લઇ જાળાનીક જંમીડ' પેદા કરે છે. તેટલા માટેજ બાગ 
હગીચાર્મા રાત્રે કરવા જવું જએખમફકારઠ થઇ પડે છે. દરીયાઓ તથા 
માકામાગરોપણુ કાઠપાતની સાફક, આપણી સેવા કરે છે. માષ્યુસ, પશુ, 
પમી, કાડપાનત, અને છીવજતુ ઇત્યાદિ, પોતાના શ્વાસ વાટે જે ખમખ 
ડવા ઉર ધડીએ બાહાશ કાદે છે, તે સધળી ઝેરી અને ગ'દ#કીથી ભરપૂર 
હવા, પકનના તપાટા સાથે, જખીતતી સપાટી છોડી, દરિયાપર્‌ ધસડાઇ 
જય છે. તેમજ નદીળોામાં જે ગ'દઇ આપણે ફેશ છેએ, તે પણુ 
દરીયામાં ઘમડાઇ જય છે, એવી રીતે, આ મે।ટા પેટવાળા પાણીરૂપી 
રાક્ષમેો! સઘળ ગ'દક#0 શક્ષ કરી જય છે, પપ્યુ તેના બદલામાં, આપણુને 


કામ લાગે એડી વસ્તુઓ, તેએ જ્યપણુને *્ચાપે છૈ? સરજની ગરમીથી 

સાગરેતું પાણી ગરમ થઇ, વરાળના આકારમાં, જમીનતું તળીઉ" છોડી, 

આકાશપર ચરે છે, એ વરાળતાં વાદળાં બંધાઇ આપણુને વર- 

સાદ પુરે। પાડે છે. હવા અને પાણી; આવી રીતે નિર'તર મુસાફરી 

ટય કરે છે, ચને એ સુગાક્રી એક રીક પણુ બધ થાય તે!. પ્રાણી 

માતતેો સસુળમે! નાથ થાય. સ્વચ્છ ફુવા હ ગીને અમૃતર્‌પ થઈ પડે 
રૃછ 


'શ૩૭ આયુધ વધારવાતે! ખરો ફીમિયે(. 

















છે; પણુઅસ્વચ્છ ઠવા વિષરૂપ થઈ પડે છે. તેટલા મા?ે દરેક આદમીએ 
પોતાની જીવનશકિતતા ઢકાવ માટે, ગામ અથવા રેહેરતી ખાહાર 
ફેરવા જઈ, નિરંતર સ્વચ્છ હવા પીવી જોઇએ, હરવા ફેરવા જવાતો 
હેતુ કત શરીરતે કસરત આપવાને! નથી. તેથી જીવનરકિતિને પણુ 
પુષ્ટી મળે છે. વળી જે લોકે] હમેશાં ખુલ્લી હવામાં ફરવાની રેવે રાખે 
છે, તેઓને લાગણી તથા મનેરૃત્તિ મજબત ખતે છે. ગવા લોકોને 
હવાથી થતા ફેરફારની કાંઈજ અસર થતી નથી. ગરમીના દિવસોમાં 
સળેખમ થતે। નથી, પવતના ઝપાઢાથી સ'ધિવા, તથા હધ્ધશળ થતાં 
નથી. પણુ એથી ઉલટું; વિધાર્થીએ અતે વેપારીઓ કે જેઓ 
હમેશાં ધરમાં મેસી રહે છે, તેઓની લાગણી તીત થાય છે અને 
હવાતા ટ્રેરાર્ધી તેમતા ૫૨ તુરત અસર થાય છે? 


“વફ 
પ્રકરણુ પ. 
ગામડામાં છ'દગી ગાળવાથી થતા ફૂયટઇ 


પેક 1081 ૪00008,-11001'0 1081101૬83 80411) [1078115 
તે પક 606 ૪70486 191112 10701-૮083118ૂ ]97; 

31801'9 ૪૭ 061001ત 180 છવૈક-૦૩૨૪થાતૈકતે 108701; 

340 001૪1000૫0₹ #005 પ8 ૦1 936 115) 0 વ; 

ઉ (000 616 61630 (0518 50241૪ 400110 010૩ પરજ 
૬૩૫8૪6 0૫॥1* 1111756 પ 118 0 પ0 

01 તં ઇપ્દ જલા 10100 1710814 ડડ 1013326385 ! 

0100 00061607 81૫76 26'01* કઇ11) તેઠ: ઉપદશ; 

0: ટૂ૦૦૫07 ૫13 કાવ ૦૬103, 11 ૦૦ીપરઉ, (પંઢા'વેટાડે, 
' કુદરતના નિકટ સ'ગમમાં જેઓ રહે છે, તેઓ સધર્ળા ખાબતોમાં 
ભામ્યશાળી થાય છે. ગામડાંના કે।કે! કુદરતી પૃથ્વીપર્‌ રહે છે, અને 
તેને લીધેજ શેહેરી લોકે કરતાં વધારે ભાગ્યશાળી યાય છે, આરોગ્ય, 
સુખ અને પૈસે, ગે ત્રણે વસ્તુઓનો એક સરખો લાભ; ગામડીઆ- 
એજ ભોગયી શાકે છે. શરીર અને મત ગામડામાં નિરોગી રહે છે, 
ગામડામાં ધણો! વખત જગી ગાળવાથી લાંથુ અને સુખી આયુષ પ્રાપ્ત * 








] નક «ટ જ. ક જુષ ન્ડ? કે ક પન ે 
યાક છે. તેતાં ટારજ્ટા કણાં છે? (૧૦ ચામટાત્રૉ વરતી કેડી રાર: કી, 
રી ૦. જી 


«કાતી હવા સ્વચ્છ અતે છવનઇકિતતે પુદીદાઇક થર્ડ ૩2 છે. ૨૩ 
ગામશપ્રાં ન સાર, ને છુટો ખોરાક મર્જ ક 


શટ છે અને તે ડરને 

નિરોગી રાખ સાલાયજ્ૃત થઇ પે છે. (2) કેરેરકાં રા કટ- 

કારી, ક પદતત્ત દટાદિ (કસાનકારક પદાકો છેરટ્થી કવવ 

શકે છે; અતે તે ખાતાઈી વાક, પિત્ત ગ્યતે કૃત કે કોચ જન પાસે 

છુ; અને આણજને ટીકુ” કરી નાંખે છે. (૪) ગાતડાન! લેષાને ટઝેશડ 

છુટી હવામાં મેટેતત મજરી કરવી પડે છે, તેથી તેત્રના દરીરતા 
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પ૧ (પે 


સમરમાને નિકલ થવાથી, કડુ ાર કરકાને અશકત થર્દ પરે છે, અને 
છે૬2 ત્કઃયુજટુ'ક લઈ; કાયા મિટીટવ અઈ ત્તય છે. વાંચક વડ ? ટે! / 
“દગે 
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દ ૧% ટદ તદ 
ઝે બે વચ્ચે શ્વાસમદન «7 4નનેદ ટેટ છે. “ગક જેકે સહસ 
5૬20 ઝાકવઃથઈી દાકયુી %૦:૪ છે;” કે કઝ દરેક હંઝત: જેતા 
ત્રગલપ૨ દજાવકું જેઈએ, કદરષ્ટટ તે અત હદ છે. વિચ્છરા 
પુર્વોની સ“ખ્યામા, જેસે: સે!થી સ?:ટી વચે કરજ પસ્‍્યા છે. તેસે 
પોતાની દશી લાંતે! વપ્ઠઝ ૨ઇમડ#મન ગળતા હતા. 








ડક ઝા ટ :બ્ઝિશડ જ 

રેટેરમા રાએ છે; ચાને એ કમરે ગામઃ તી વમ્તી દઉનપરદિન વરતી 
જ ન જૂ # પ ન ન 

દય છે. ચા, અક્સેોકતી ૬ છે: ગાકડઃતું હદપ્સૃવ્ડ છો? દક, 


શ્‌ઝર્‌ આયુષ વધારવાતે! ખરો ીમિચો, 











રૈહેરમાં જઈ વસવું, એ, એક દુઃખતો ટોપલો! માયે હોરવા જતું છે. પણુ 
આપણા ખેડુતોની હાલની ગરીબ અતે દઃખી સ્થીતિતે લીધે તેઓને 
એમ કરવું પડે તો તેમાં નવાઇ પણુ શી? પ્રાચીત કાળના ત્રાષીઓ 
જુરેસદનો વખત ગામડામાં અથવા તીય સ્તાતમાં ગાળતા હતા, અસલના 
વિદ્દાનો, રાજહારી પુરષો, તથા લશ્કરી અમલદરે।, જુરસદતો વખત, 
પોતાના ખેતરમાં ગાળતા હતા. હાલના લોકે એ પ્રમાણે ચાલે તો 
ખચીત બુખી ચાય; ખેતરમાંથી કસ અતે ફળદ્પતા ઓછી થતી 
જય છે તેમાં વધારે। ધાય, અને તન-મન આરોગી રહેવાથી દીઊયુષને॥ 
લ્હાવો પ્રાપ્ત થાય. વર્ળા મામડામાં જીદગી ગાળવાથી, સ'ગીન લાભો 
શળે છે. સ્વચ્છ હવા, કસરત, અતે પછ્લ્લીત ત્રતરૂપી અમૃતપાત, 
ગામડામાંજ મળી શકે છે, આવાં અમૃતપાતથી યરીર્નું પુનર્જીવન 
દર વષ્‌ સંપૂર્ણ યવાથી, આયુષ લાંણુ અતે ટકાઉ થામ છે, 
----ઝ્54---- 


મ્રકેરૃણુ ૬. 

“પ&ઇોાજુ, 1 ૦3૦૪૦૩૯, ૫ુલ્ક 130 9047 
શલે છતે ૦? 06 ૩૦૩4008 10000013.” (3૫10 હપ1)03), 

મુસાફરી કરવાથી ધણા ફાયદા થાય છે. તેમજ આયુષ વધારવાતું 
આ; એક મોટું' સાધન છે. મુસાફરી કરવામી શરીરના અવયવી ચાન 
લાક રહે છે; તરેહ તરેહતા દેખાવો અતે કુદરતની લીલા નિદાળવાથી, 
આત્મા પરુલ્લીત થાય છે; સ્વચ્છ ઠવાતે! અમૃતરૂપા પ્યાલો આપશે 
પોઝ જમ, અને આખા શરીરની શુદ્ધિ અતે ઇણે(હાર પ્રાપ્ત ટરી 
શકાય છે. મુસાફરી કરવાથી જીવનક્ષય વધે છે ખરે; પણુ પાચન 
શક્તિ મજકત ચવાથી, શરીરને થયલાં તુકસાનને બદલો, ખોરાકથી* 
મળે છે, અને મનને પણ મનમાનતે! ખોરાક મળવાથી, ક્ષયતું ષુત- 
ઈવન બેવડું થાય છે તેટલા માટે જે લોકોને હમેશાં બેસી રહેવાની 
ર4 રેય, અથવા જે લોકોને સઢ વિષયોનો અભ્યાસ અને ત્રનત કર્‌- 
વામાં ગુ“યાયલા રહેવું પડતુ હેય, અથવા જે લેકે બેઠા ખેદ, 
વિચારે અતે તર'ગોમાં ગરક; થર્ધ વેસા (પં]'/૦૦008 0081) બનો 
ગમા હાય, તેઓએ ૧૫ર્‌ જણાવેલા ફાયદા ધ્યાનમાં લઈ, તે મમાણે 


ભ 








મરી જાય, મ્હોમાં કડવો સ્વાદ આવે; અતે નાડી જલદ યાય-તે। તેશે 
આરામ લેવો અને ધોડી ગરમ ચાહા પીવી. (૧) જુસાક્રી દરમ્યાન. 
નબળા આદમીએ શરદીના ભોગ થતાં અટકવાતે, ગરમ કપડાં અને 
સે।જાં પહેરવાં જેઇએ. તેમજ પ'ડે પાણીએ નાહીને શરીરતે સ્વચ્છ 
રાખવું જેઇએે. કેમકે તેમ કરવાથી સુસ્તી જતી રહે છે મને જતુએદ 
4ારીરમાં પ્રવેશ યતા અટકે છે? 


--ન્%%--- 
પ્રકરૂણુ ૭. 


ચામડીની સ'ભાળ રાખવાથી તથા તેને સ્વચ્છ રાખવાથૉ. 
થતા ફાયદા# 

(1084117058 ડડ 054 10 ઉ0 ૧111053: 

ડાકટર સૌશ્નેન્યલે શરીરના; બે ક્ષેવફળામાં, વિભાગ કીધા છે. 
(૧3 શરીરની અજરતું અથવા ગરમી ઉત્પન્ન ફરનાર” ક્ષેત્રફળ; (૨), - 
શરીરની ખ્હારતું અથવા ગરમીને પરસેવારૂપે ખ્હાર હાઠતારૂં ક્ષેત્રફળ, 
(ચામડી), આ ખેવી વચ્ચે એક મધ્ય હ્ષેત્ર છે. અ'દરના ક્ષેત્રપળમાં. 
રસાયણી બળતણુથી ઉષ્યુતા પેદા થાય છે; ખ્ઠારવા ઘ્વેત્રળમાંથી 
(ચામડીમાંથી) ગરમી પરસેવારૂપે બ્હાર નીકળી જાય છે. હવે આ 
પરથી સ્પછ માલમ પડે છે કે, આ ખે પતીપક્ષી જ્ઞેત્રશળામાં જે 
લે!હી ફરે છે તેનો જમાવથી જીવનશકિત અતે છવનવ્યાપારોપર્‌ 
ધણી અસર થાય છે. ખ્હારની ઠડી હવાળોં લીધે, ચામડીની ધમતીઓએઓ 
સ'કુચિત ચાય, તે! તેમાં ફરતાં લોહીનો જથો વધશે, અતે તેથી થોડી 
ગરમી ખ્હાર જતી રેહશે. ચામડીમાં ફરતુ' લોહી યોડુ' હશે તો અ” 
રના ્લેનફળમાં લોહી વધારે ફરતું હશે અને તેથી ગરમી . વિશેષ 
પેદા થશે. આ ખેતી મિશ્ર બઅસર્થા થ'ડા દેશોમાં ઘરમીતી ઉત્પત્તિ 
વધારે જ્ય છે. તેમજ તે ઝાઝી બ્હાર જતી રહેવી વથી. ઘ'ડ। દેશોના 
ઘેકો હમેશાં ગરમ કપડાં પેડેરી રાખે છે તેથી ગરમી અતે શરદી 
સમતેલપણે ટકી રહે છે. ગરમ્‌ દેશોમાં આથી ઉલટું યાય છે. આ- 
સપામતી ગરમ હવાને લીધે ચામડીની ધમર્તાએ વિરતૃત થાય - છેન 
તેથી શરદી વધારે થાય છે -અતે ગરમી ઝાઝી પેદા યતી. તથી, અ'૬- 


ખશાળ કરેવાધી ષતા દાઘદા, 1૩૫ 














રના ક્ષેત્ર ફળમાં જેમ લોહી છું, તેમ ઓછી ગરમી બહાર જાય 
છે. તેતે લીધે ગરમીની ઉત્પત્તિ કમી થાય છે અતે જીવન ક્ષય સેહેજ; 
નહીં જેવો થાયછે. આવા સ'નજેગોાતે લીધે ગરમ દેશોમાં ચેડા 
ખોરાકથી પણુ દગી ટકી શકે છે; દાખલા તરીકે, “ત્વૅરેકન' તામની 
આશમેોટનતા ખલાસીઓએતે, હીંદીમાદાસાગરતી સફર દરમ્યાન, 
લાંબા વખત સુધી ઉપવાસ કરવા પડયા દતા; ત્તોપણુ તેએ જવી 
શકયા હતા. તેએ થડા દેશોમાં સફર કરતા હે!ત વે! થોડા દિવસમાં 
મરી જાત, તેનું ડારણુ એ છે કે આસપાસની ગરમીને લીધે, પોતાના 
રારીરની ગરમી ટકાવી ૨ાખવાને, તેમના રરરીરની પુરાંત ગરમીતી 
૪૩૨ નહોતી; અને તેથી તે પુરાંત ગરમી પઝુટી જવાને બદલે જળવાઇ 
રણી હતી. 

ઉપર્‌ જે કણ ગયા તેપરથી સ્પષ્ટ માલમ પડે છે ચામડી રીરી 


ઉષ્ણુતા જાળવી રાખવામાં, જીવનશકતિતે ટકાવી રાખવામાં, અને 
જીવનક્ષયને ઠાણુમાં રાખવામાં; એક અતિ અગત્યતા ભાગ ખનવે છે. 
પાછલાં મકરણુમાં જણાવ્યા પ્રમાણે; આયુધતે આધાર જવનશકિત 
અતે જીવનક્ષયતી ન્યૂતાધિકતાપર રહેલો છે. ચામડી આપણુ! શરીરહું 
માત્ર રક્ષણુ કરવાને કર્સી નથી; પણુ તેતા વ્યાપારોપર આરે 
ગ્યતા, અતે લાંબા આયુષની દોર પણુ, લટકેલાં છે. ચામડીની સ'ભાળ 
રાખવી તથા તેતે સ્વચ્છ રાખવી, એ, આયુષ વધારવાતું એક સાધન 
છે; કારણકે શરીરમાં જે રસાદિ દ્રવ્યો ક્ષય પામે છે તેતે પરસેવારૂપે તે 
ખહાર કાઢે છે, થામડી એક સાતે'હ્િ છે. તે નપળી અને ટીલી થાય 
તો શરદી અને ગરમીની અસર તેપર જલ્દી થાય છે. સ'ધિવા, નજળો, 
દમ, પિત્તજવર, હરસ ઇલાદિ ગભીર રોગો જન્મ પામે છે. જે લેકે 
દરરે।જ ન્દાઇળ્તે ચામડીને સાફ રાખતા નયી તેએ ને એવા રોગો થાય 
છે. શરીરતું પુન્ઈવન અથવા શુદ્ધિ કરવામાં પણુ ચામડી ધણી સાહાય 
ભૂત યઈ પડે છે? 

તેટલા મારે નિરોમી રહેવાની અને લાંછુ આયુષ બોગવવાની 
શશ્છા રાખનારા આદમીએ દરરોજ તેલ અથવા સાખણુ ચોળીને ઉદાથે 
પાણીએ ન્હાવું જોઈએ; અને યારભાદ ટુવાલ વડે શરીરને ખૂબ લુછી 
તૉખી, સ્વચ્છ વસ્ત ધાર્ણુ કરવાં જેઈએ. એમ કરવાથી ચામડીના 


"ૂુફૂ આપમુષ વપારવાતો ખરે ઇમિયે. 


છદ્દો ખુદા રહે છે અતે પરસેનાને ખાદાર નીકળવાને રસ્તે. ' આપે 
જે. આપ  ગુમાં તીવે સ્નાન કર્વાતે। રકેયે। ચાલે છે તેના હેતુ ધાર્મક 
હેય, લ, તોપયુ શથી થી શરોરની ત'દરસ્તી અને આયુષુપર લાભફાની ની અસર્‌ 
ગ્રાય છે માટે સ્તાત કરવાની દરેક આદ્પીને હમે શલામણુ ણુ કશયે 
છેએ. તોયૈપર અતે નદીમાં ત્યાવાથી મેવડો ફાયદો હાંસલ ધાય છે. 
(1) પ્રાત;કાળે સ્તાત કરવા જવાધી શરીર તથા મનતે, ખુલ્લી હવા, 
મિન્ત ભિન્ન રમણીય દેખાવે, કુદરતની લીલા, અને કસશ્તરૂપી 
પુષ્ઠ[કારક ખોરાક મળે છે; અને તેથા તેએ નિરોગી રહે છે, (૨) 
અગેળ કરવાથી ચામડી તિરોમી અતે મજબૂત ઘાય છે; રોગે સામે 
તે 7કી શકે છે, અ'ગોળી કગ્વામાં કટલાક નિયએે પાળવાની જર છે; 

અ'ગોળ હમેશાં ભુબે પેટે કરવા; આડણે તીર્ષમાં ન્હાવા જઇગે છેએ 
તે લાભકાગ છે; કેમકે પ્રાત;કાળે આપણુ્‌' પેટ ખાલી હોય છે, જમ્યા 
પછી તીર્થ સ્નાન કરવું, જેમ ધમ કિ-& છે. તેમ જમ્યા યછી ઉં, 
જ્ઞા્ગુર્ક અતે માનનિક વષ વિર, અવત, અને હાતિકવો છે, 
એમ છતાં અગોળ ફરવાની મરડી ઘાય તો જમ્યા પછી થાર'કલાક 
રહીને તેમ હરયું, . 





કન્કઝજિત્ઝકનયક._ " 
પ્રકરેણુ ૮ ર 

ચુષ્ટીકારક ખોરાકની જરૂર-ખાવા 'પીવામાં શિવાણાયે- 
વતસ્પલી ખોરાકની પ્રણ સા તથા શ્રેષ્ટતા# 


01 80 110 ટ9)001॥ 4છુલ, 1910 દત 01 જપ, 

' 330 તૈપ'ફદ જાં 100) 102815 કોણાં1' 10015118 611006: 
8૫61 99'તંક 10 31039 803096 111) ૬87 11000, 
41િતે 11010016605 1૪84 01 19૧1))5 82011 619 1'070; . 

7. 19૯૩1 શિ 1109 છુપા૭01 100013 10 1280; 
02 શં 3૪05 ૩૩800111, હાતે ઉ32 6800 ક 1 ૨078. ' 
- # ફૂ દર ક" ક્ને [2734થા). 
30 3000 0670॥ુ _ 
1ડ પાડલ" પ1, . હ ] શ્વે ૧)[0૯06૦,-- 
485 1115 401* [ધ્હકાઉ ? ?.[.૦831 8,]પર્કાર” 18 કર, 
રવ 110૪ 186 ર 15 1*પ2 102પ૪%., 
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જ ક (4210517018). 


20 મ04ડંદા૦્કાળા, 3૦0 ત5ફ011141301 - ફઝ 











1%1%૦0 906 238% પ૦ 118 300 ૦% 3068 દ્ુ17૯; 
40:81 દ10ટુક 1400 3 ૦વ૫૨] 34૪1 10 1100. 


1811 ૩03400૩ 07૦8410005, 10018 ઉ કવળ 10 ર81૪; 
શી ૦૩1% ]ષ્ડડ [2૦80821490 17૯ 1243'0. 
80૫6 10૫2151 3156 19 જ્ટટટકા&0 00૦0, 

જલે 80 ધપ 880012છા10પ૩ 10586 0 101000. 
દ્ર કફ ઝ્ તરક (2૪618૪0123). 
છાકટર ત્મુંબરનેષી પે!તાતા ભાપણુમાં કહે છે કે મનુષ્ય વગમાં, 
“સ'તુ રાગો અથવા વાયુના રેગો જન્મ પામે છે'તેતું કારણુ અગિતાહાર 
ણાં શિવાય ખીજુ' કાંઈ” તથી. અટરાંતીયાની માકક ગડખી થડળીને 
“ખાવાથી, હોજરી તથા આંતરડાં, ખોરાકના ખોજ નીચે જણે છુ દાઈ 
જતાં હેય તેમ, તબળાં પડી ન્ય છે. ધણા લોકો અતેશમ ખાવામાં 
ભહિમા સમજે છે. તેએ પોતાનાં છોકરાંએને પણુ બચપણુથીજ ભારે 
“પદાધ્ા ખાવાતી ટેવ પાડે છે; ત્મતે જુવાનીમાં કોઈ ગશીર વાયુના 
“સગો થાય છે થારે તેગ એમ માતે છે કે છે!ઠરાંને કાંઈ તજર 
“લાગી છે અથવા તે! ભૂત વળગ્યું છે. દોરા માંદળીયાના ટૉગ સોંગ 
કરવા ભ'ડી જય છે; રાઇ મીઠાં ઉતારે છે; અથવા તે ડુલ્લી નચાવે 
છે, આવી અજ્ઞાનતા અને આવા વેઢેમો! કેળવાંય્ષા પુરૂષોમાં પણુ 
પમ'ગોપાત દષ્ટીગોયર્‌ યાય છે, ગગે ઘણુ'જ ઝરમ ભરેલું છેઃ તેટલા 
સાટેજ હમારે કેટલેક વૈદક ખોધ અત્રે આપવાની જરર્‌ પડે છે. (૧) 
ખાધેલો ખેરાફ પાચન થાય, તોજ શરીરતે પુધી મળે. જેને લાંળી 
જછીદગી'ભોગવવાની ઇચ્છા હેય, તેણે નિરાંત છવે અતે કમે ધીમે, 
ખએરાઢ ચાવીને ઉતારવાની રેવ પાડયી. ડારણકે એમ કરવાથી લાળ 
સઇથે મિશ્ર થઇ, તે પોચો પડે છે અને વ્રલ્દી હુન્‍્ટમ થાય છે, (ર્‌) 
-ખાશક બરેોખર ચવાઈને ભુકે ચાય તોજ હજમ યાય છે. માટે દાંતતે 
મજબત ₹ખયાતો સભાળ લેવી, ઘડપણુમાં દાંત ,૫ડીન ન્નય છે અને 
'તેસે લીધે અજીરણુ થાય છે. માટે નાનપણુધીજ દાંતની સ'ભાળ 
શ્ેવી કે” નમી ઘડપણુમાં તે 290 રહે. માંસાકારી લેકર દાંત ગધ 
, ભને નબળા ફય છે, તેતું કારેણુ એ છે કે માંસના કષા દંતતી વચ્ચે 
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“૧૩૪ -માયુષ વધારવાતો ખરે ઇીબિધે, : 








“વળગી રહે .છે અને. તેતે-નબળા કરે. છે. એથી ઉલટું, વતસ્પતી 
ખોર 'ખાતારાએના દાંત ધણા મજબૂત હોય છે. હાલના 'જમા- 
"નામાં દાંતમાં મજતોતેો ખપ વધતો જમ છે, તે બીતાપરથીજ 

"સામેત્ત ધાય છે કે હાલની પ્રનનના દાંત ઘણાજ ગગડી પડયા છે. 

અણુ જમી રહયા પછી દાંતતે ખૂબ ધમીતે ધોઇ નાંખ્યા હોમ, 

અથમવા જમા રલા બાદ કડડો બેલી શટલી ચાવીને ખાધી 

હાય, તો દાંત મજબૂત રહે અતે મંજનતી પણુ જરર રહે નહીજે 

રમ થયા પછી તેતી પરવા કરવી-તે કરતાં તેતે થતો અટકાવ 

વા-એ' ડાલા આદમીતું” કામ 'છે. જે લોકો આ સૂત ધ્યાતમાં 

'શખતા નથી તેએજ રોગાધીમ યાય છે. ( ૩ ) ખાતી વખતે “તમે! * 
“એકામ ચિત્ત રાખો, અથવા હસાકસ કરો, તોપણુ ખોરાકને , 
'ઘીમે ધીમે ખારીક ચાવીતે ખાશો નહી, તો, તે તમતે કદી પણુ , 
ઘાચન યશે તહીં. (૪) ખાધ! પછી તુરત શ્રમ કરવો નર્વ 

અપષવા દોડવુ' મહી. પણુ ઉભા રહેવુ' *થવા ધીમે ધીમે 

થાલવુ; ખાધા * પછી અતિશ્રમ કરવાધી ' અથવા સાલવાધી, 
ખોરાકમે પચતાં અડચશુ નડે છે, અને કશેશ્નમાં લેઈ વધવાથી 
તેમાં વેદતા થાય છે, ખાધા પછી પા કલાક ત્મધવા અડધે કલાક 
“મરમ લેવો; અને વાળુ 3ધા પછી એક માર્કલ ચાકવું'.- ત્યાર 
“બાદ સૂવાની તઇયારી કરવી, ( ૫ ) પેઢ ભરીને કદી ખાવુ નન 
જ. મેહેતતના પ્રમાણમાં ખોરાક ખાવો જેઈએ. વિવાર્મીએએ 
હમેશ મોડો ખોરાક ખાજે જેઈએ. ( ૬ ) ખોરાક ધોડા ખાએ; 

અર્‌ વધારે ખાએ, તેનાપર શરીરતાં પોષણુતો આધાર રેહેતો 

નથી; પણુ જે ખોરાક તમે ખાગો, તે લડે, સોજે, સ્વષ્છ 

અને પુષ્ટીકારક હોવો જેઇએ. એ પ્રાણે ચાલવાથીજ શરીરમાં 

“તાગાત આવે છે. 

* જરાક કેવા પ્રકારતેો હોવો જેઈએ ?-વતરપતી ખોરાક અને 
ભૌંસાદિ ખોરશ-એ ખેમાં કયો સારો અતે કયો, તરસે; કયે 
સદ્રસ્તો અને આયુષને પુછી આપનાર,-વગેરે બાબતો અત્રે વિ- 
ગહવાર ; 'દરીવવાથી, વાંચક વર્ગની ખાત્રી ચશે, કે વનસ્પતી 
ગોરાક સર્વીતુમતે ગ્ૉષ્ટ મનાય છે. ઈ.સ. ૧૮૯૬ના ટેબવારીની 


1380 ૦0341 200 ૦07 30410. ફહ 








પેહલી તારીખે, અમદાવાદમાં હેમાભાઈ ઇન્સ્ટીટ્યુટ મધ્યે; જે” 
દ સસ ડટ ડત 


ભાષણુ મે' આપ્યુ* હતુ, તેના મદા તયા દલીલોનો અત્રે: સાર- 
આપવાથી, વનસ્પતી ખોરાકથી ત દુરર્તી તથા આયુષપર કેવી, 
અસર્‌ થાય છે. તે સપણ માલમ પડી આવરો. 


(૧) “વનસ્પતી'-ગતુષ્મને મૂળ ખોરાક છે, ઈશ્વરે ષથગ ચૃષ્ટિ 
ઉત્પન્ત કરી તે વખતે લોકે। સાદા, નિદેં,૫, અને કુદરતાધીન હત્તા ઝાડે।-- 
ના ફળફળાદિ તપા મૂળીયાં ખ'ઇતે નિર્વાહ કરતા હતા. એશાય,ખડતો 
પ્રાચીન પ્રજાએનાં જ૬ૃત્તાંતો જેઈશુ', તો તેપરથી માલમ પડરી, કે 
તેએ વનસ્પતી શીવાય બીજું કાંધ ખાતા નહોતા. અસલના ગર્વ 
લોકોને ખોરાક પણુ એજ 6તે!. આરબ લોકોને ખોરાક ધણો સાદો 
હતો;. અને હાલ પણુ તેમજ છે. તેસ દરરોજ રોટલી, લોટની ટાંજ, 
અથવા ચોખા અતે દધ ખાય છે. ફ્કત મહેોત્સવતે પ્રસ'ગે, અથવા કઇ, 
મોરા પરણે પધામી હેય; તે વખતેજ બક*ાંતો વધ કરૅ છે, આસદ્ર- 
ચાકૃબ- નામતે સુથાર, કે જે 'સીરીયા'માં આવેલા 'લેમેનન' પધતયરે- 
ગતા કતો, તે કહે છે કે યાંતા લોકો ખજીર અને પાણીપર ગુજરાન: 
થલાવે છે. તો પણુ તેએ। રાક્ષસ જેવા અતે ૧૦૦-૧૧૦ વર્ષના ચિર*- 
છવી થાય છે. અસકના “તશ્રરીક' તથા “રામન' લેણકો વનસ્પતી ખોરાક 
ખાતા &તા; પણુ પ્રાણીવધતે અપવિત્ર ગણુતા હતા ડાઈડન ડવી' 
લખે છે કે તે જમાનો સતયુગનતેો હતે।. “બાઇનલ'ના પેહેલા તમા ભીન્ન 
જેનીસીસમાં, ઇશ્વર “આદમ'ને માત્ર વનસ્પર્ળી અતે ફળફળાદિ ખાવાની 
જ આતા આપે છે, “આધીનીયન' લોકો અ“છર ખાતા હતા, “આર્કે- 
ડીયા'ના લોકે “એકને તામતાં કળ ખાતા હતા. પ્રાચીન ડાકતરે તઘા, 
ઘેરાનાં મતઃતપાસતાં પણુ માલમ પડે છે, કે તેએ વનસ્પતી ખે।રાકનેન#: 
ગ્રેદ ગશે છે. “હિપોકેટીસ,' “ગેલન? 'કલ્સસ' ઈલાદિં પ્રાચીનઃડાકતરે!* 
એજ મત ધરાવે છે, આર્ય પદો “સશ્રુત,' “વાગ્ભટ,? અને “યરક' કહેછે 
કૈ વનસ્પતી ખોરાકજ પુષ્ટીકારક, રોગહારક, અને આયુપવર્ધક છે. “મેલી,* 
“પોપ!” અને જૌમસન* નામના નામાંકિત કવીએ,-તેમજ પાચોન- 
કાળના ફિલ્સુફે, ઇતિઠાસ કતો, અતે ડાકટરો-ગે સધળા એકે અવાજે. 
લૃનરપતી ખોરાકની પ્રશ;સા ફરી? ગયા છે.. 
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ન્ઝ્ક્ઝ--ડગ્ડ-ડડડડડડટટ્ટ્ડ્્ક 
ક્ટ ઝઝ્ઝ્્ગ્ઝ્ઝ્ટ્ઝ્્ઝસ્ક્ઝ્ઝઝ્્્ઝક્ક્ન્્્્્સ 


-' (3): વતસ્ડતી,* કામે! ઝષ્ટ ખોરાક છે. કાંતો તમે (સાહારા** 
તા જ'ગૅલ જેવા ઉષ્યુ મદેશમાં જશે, કે કતો _“ડેવીસ'ની, સોમુદ્રધુની 
નવા શીત પદેરામાં' જેશે, તાપણું દરેક મતુષ્યના ધના શરીરની ઉષ્ણુત॥ 
ધમને એક સરખીજ માલમ પડરો. ખોરાક પચી રહયા ખાછુ તેનાં: 
તેતે! કાણુવાયું' સરમે મળી જઇ) ' એક જાતનો, અગ્તિ પેદા કરે છે; 
તેતે લીધે શારીરિક ઉષ્યુતા જન્મ પામે છે? ડાકટર્‌ દૃફ્લૅડ કહે છે 
ઝ વનસ્પતી ખોરાક લોહીને શાંત, કરે છે; રકતાશિસરણુનેઃ તિચ* 
.મિત ડરે (છે; તેથી લોર્દા: હદ ખ્હાર વધતુ નથી૩- મત અતે 
રારીર રત ચાય છે; અતે જવતક્ષષ અટક છે, પણુ એથી! 
' ઉઘટુ; માંયાદિ, ખોરાક ગરમ હોવાથી, પિત્તતે* ઉકળેલું રાખે છેઃ, 
તેમા લોહીતો જથો તથા વેગ વધે છે; લોહી વધવાથી. આદમી 
' જુકી 'જય છે; અતે ખાઈ રલ બાદ, શરીરની સ્વાભાવિક ઉષ્ણુતડ 
વધવાથી 'રેહેજ હાવ આવે છે, વળી માંસાદિ ખોરાક જલ્દી ડોહી 
જવાથી, જ'તુઓનવ ઉત્પત્તિતે યુદી આપે છે અને સ'ધિન્રા, નજળે1; 
' ઈત્યાદિ ગ'શીર્‌ રેગોતે પેદા કરે છે. કારણકે તેમાં “આઇટ્રોજન” 
ડી તત્વ વિશેષ હય છે. (૩), વનસ્પતી ખોરાક શરીરના જૂદા . 
નજક ઝ્વયનોતુ" સ'પૂણું પોષણુ કરવાતે પરતો છે. * શરીરનાં 
સ્નાયુ, તેતું; હાડકાં ઇત્યાદિ ચર્વે પ્રવાહી તથા- અપવાહી દ્રવ્યોને! 
નિરતર .ક્ષાષ થાય છે, અતે તેતું પુતર્જવન કરવાને બાપણે શેર 
ણિક ખોરાક ખાઈએ-છેએ. ઠવે આપણે, જે ખોરાક ખાઈગે કઝ; 
“તેમાં દરેક અવયવને ઉપષોગી થઈ પડે એવાં પોષ્ટિક તતો 
સમાયા, હોય છે છેઃ દાખલા તરીકે 'તાઈટ્રોજન”વાળા . %પદદારયી *શ- 
રીરની ગરમી તથા જુસ્સા ઉત્પન્ત ;કરવામાં સહાયભૂત યણ પડે 
છે; “ફાબૂન', તથા તેલવાળા , પદાર્યી ચરબીને. પુષ્ટ આપે છે, 
,જૂઘ જૂડા ક્ારાદિ પદાથ લોણીતે. ઉપયોગી મઇ પંડે છે. સોડા 

તથા 'પોઢાસ શતા ખા ખારો રસોની ૬ૃહ કરે છે; ચુત છાડકાંતે મંજ્જૂત 
કરે છે. હવે કેટલાક લોકે|- એમ ડહેછે [કે વતસ્પતી ખોરાકમાં 
બાઈટ્ોજન,* તત્યતે। અભાવ હોવાથી, “શરીરના સ્નાયુને પુષ્દી 
ભળતી નશી, મારે માંસાદિકિ ઝે ઝારાફ ખાવો જેઈએ. આ વિચાર કેટલે, 
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બૂલભરેલે તયા ખોટો છે, તે અત્રે સામેત કરીશુ, એમ ધારે કે 
વતસ્પતી ખોરાકમાં “નાઈટાજન”' તત્વ સમાયલું નડી. તે! શુ તે વગર 
ચાલી શકે ગેમ નથી ? શુ વતસ્પતી 'ાનારા લેકે મજબત બાંધાતા, 
'શજબૂત લૅજાંવાળા, અથવા કવતવાન હોતા નથી ? હા. વનસ્પતી 
ખોરાકમાં “તાક્હોજન ન હોય, તો પણુ ચાલી જ્કે એમ છે; ટારણુ કૈ 
ખ્હાર્તી હવા, આપણુ! શ્વામમાં ત્તય છે, તેત્ાં સે'ફડે ૭૬ ટકા 
“તાઈટ્રાજન' હોય છે; અને તે, શ્વાસ વાટે લોહીમાં મળી જઈ, શરી- 
રમાં ગરમી અતે જાસ્મો ઉતપન્ન કરૈ છે. “મૂગ લેક,” જેએો ભરવાડને 
ધ'ધે! ડરે છે, તેએ માત્ર ગુ'દર ખાપતે જીવે છે, “આફ્રિકા” ના દુબન 
ચીએ ન શેરડીપર નિવીહ કરે છે; ' આઇર્ચરા ? પ્રજને1 મે(ટેદ 
ભાગ બટાટાપર ગુજરાન ચલાવે છે; અને “ દક્ષણી ' લોકે ચોખા 
પર નિવાઠ કરે છે. આ સારે પ્રકારના ખોરાકમાં “નાઇટ્રોજન” હોછું 
નંથી. તેમ છતાં તે ખાનારા મૃર લેકે, હબસીએ, આઇરીર લોકે।, ભને. 
દક્ષણીએ-શરીરે અથવા મનશક્તીમાં નખળા હેય છે ? ના, કેદી નહી. 
હવે એથી ઉલટું, એમ ધારે કે ખોરાકમાં નાઈટ્રેજનની જરૂર છે, અતે 
તે વગર તે મુદીકારક ગણાય નહીં; તે! વનસ્પતીનાં બીયાં, રસ અને 
મૂળીયાંમાં ન હોય છે, એમ રસાયષ્યી પ્રયોગોપરથી સામળેત 
ચાય છે, ધ્જીંમાં  સે*કડે ૮ ભાગ નાઇટ્રોજન હોય છે; ચોખામાં ૫ ભાગ; 
અતે વટાણામાં ૧૨ ભાગ. તેમજ ધી, દુધ, તેલ, દાળ, કઢોળ તથા 
જ્ઞાકતરકારીમાં પણુ નાઇટાજન હોય છે. ટ્ુકમાં કહીયે તતા વતસ્પતી 
ખોરાકમાં નાઇટ્રોજન, સ્ટાર્ય, ચરછી તથા ક્ારાદિ સવે પેછષ્ટિક તતવો 
સમાયલાં છે; અને તેથી શરીરતા સધળા વયવેરડું સ'પૂર્ણુ પોષણ 
ઠરવાને પૂરતાં છે, એમ વાંચનારે ખાત્રી પૂર્વક માની લેવું. 

(૭ શુ' વનસ્પતી ખોરાક અજીરણુ કરે છે ? જે લોકો! નિયમિત 
કમરત કરે છે, સારી હવામાં રહે છે, દરેક ખાબતમાં મિતાહારી રદેછે, તયા 
ઞારાકતે સ'પૂર્ણુ ચાવીને નિરાંત છવે ખાય છે, તેએતે કદી પણુ અડ્ઝ- 
રણુ થતું તથી, પણુ જે લોકે! આ નિયમેતોા ભગકરી, શાકતરડારી; 
કકોળ,'મીદાઈ વગેરે અત્તિશુષ ગરમ અથવા વાયડ । પદાથ! અમાર્ડ છે, 
શેઝોાતે અછરણુ અથવા વાયુ પાય તે તેમાં કાંદીું આશ્રર્ જેવું નયી” 


૧૪૨ આયુષ વધારવાનો ખરે ર્કીમિરયેર 
સ્ક્કડડડ્ટ્ડડડ્ક્ડક્ક્ડડક 
(૫) વનસ્પતી" ખ્‌[શક- ગરમી, અને જુસ્સો ઉ*પશ ૩ર૨વાનીઃ શડતીપ 
ધરાને છે? જે ખોરાક શરીરમાં નિયમિત ગરમી વત્પત્ર કરી, દરક અવ- 
યજને ચાલાક અતે નિરાગી રાગે, તે ખોરાકને છ કેટ માતું છું,-અને- 
તે, વતસ્પતી ખે।રાક શિવાય બીજે કોઈ પણુ નથી, “દિપેરટ્િટીસ' કહે છેઃ 
કે ખોરાક ૧ધારે ગરમ હેઠ, તે રઈરમાં હદબડાર ગરશ પેદા થાય 
છે, અને તેથી ક્ષય પેદા થઇ, રોગનાં બી રોપાય છે. આ વાતની પાપ્મુ-- 
સને ખભર પડતી નધી, અને કોઇ ગ'ભીર રોગ ફાટી નીકળે છે, નારે 
માણુસ એમ સમજે છે, કે ગે રોગખારકતે લીધે નદીં, પણુ બીજાં 
કારણોથી થયો! હશે. કેટલાક લોકે એમ ધારેછે,-અને હાલના જુવાન. 
ડૉકતરો તયા તેની સલાહ પ્રમાણે ચાલનારા કાચી ઉમ્મરતાજીવા- 
નીયાએ' પણુ માને છે, કે દાળભાત તમાં રોડી જેવા ખોરાકમાં મંણજ” 
£મ તથી, પણુ માંસમદ્રિાદિ (અગેષ્ય) પદાથીતું સેવન કરવાથી શારી-- 
* રિક તથા માતસિક' શકતી વધે છે,. અને તેતે.લીધે માણસે! ભારે 
કમો! સેહ્રેલથી કરી શકે છે, આ વિચાર ઇસવા લાયક અને ' સ્મ 
દૃછીવાળો છે; એવીઃવાંચતારતી ઠમે ખાવી કરીશુ. માંસમદિરાતું સેવતઃ 
કરવાથી થોડો વખત જુક્સે! રહે છે, પણુ,પાછલથી નખળાઈ ઉત્પન્ન; 
પાય છે,. પખૂ વનસ્પતી ખોરાકથી તેમ થતું તથી, વળી ક્ષયરેગ,. 
નજળો, સ'ધિવા તથા પથરીતા રોગો, જેટલા પ્રમાણુમાં માંસાહારી 
લોકમાં દર્ષ્ટગોચર ચાય છે, તેટલા પમાણુમાં વનસ્પતી ખાનારા* 
લોકોમાં માલમ પડતા નથી. ' હાવર્ડ? જે એક મેરો પરમાર્ષી પુરૂષ 
થઇ ગયે; જેશે પોતાની આખી જ'દમી મુસાફરી અને સદ્રેમાં ગાર્ળી' 
હતી, જેણે કગાળ અતે રોગી લોકોનાં લાખે! “દુઃખો! નિવારણુ કીધાં 
હતાં,--તે સખસ કહે ઝે કે હું સાદો વનસ્પતી ખોરાક અતે પાણીપર્‌ 
નિવાહ કરતો! હતો, તેથીજ આડું માહાભારત ફામ કરવાતે રાકિતવાન* 
થયો છું. (૬) વતસ્પતી ખોરાક સ્નાયુતે રાક્તી આપવાતે પૂરતે। છે.' 


પરાધીન તેમજ અધાચીત પ્રતિઠાસો! પૂરવાર કરે છે ફે વતસ્પતી ખાનારી 
પ'તએ। બળવાત અને કીર્તીવાન પ૪ છે, કાયર્સ અતે તેના ઈરાની 
સે।જરે।, વનસ્પતી અતે પાણીપરજ નિવીહ કરતા: હાલના ઇરાતી સોજ”- 
રે પણુ એમજ કરે છે, ઈરાનીએ મિતાકારી હોવાથીજ આટલા- 
મેજ્ખૂંત અતે ખુબસુરત હોય છે. અસલના સ્પાર્ટત લોકા કેવા મળવાત- 
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ના. સ "ઝને 
નડડ્ઝ્ઝડડઝડ્ડડ-ડડક્ટ્ડઝઝડ 








હતા: અસલતા શેસનમ લેકે પોતાતી ચદતીના વખતમાં કેવા શર- 
વીર હતા ? રશીયન કૉરેક્ષ તથા -ગ્રેનેડીયરી, કે જેના જેવા બળવાન 
“સોજરા આખી ડુનીયામાં કવચીતજ જડી આવશે, તેએ કેવા બદાદૃર છે! 
અને તેઓ શુ' ખાય છે ? ફકત બ્સંક-જછેડ, (31061: 07૦તૈ) તેલ, મીડુ* 
અતે જસણુ. નૌર્વેના લેકે રાઈયેડ, (રિઝ૦-0૪્ટતતે) દુધ અને પતીર્‌ 
ખય છે. પોલીશ તથા ૬'ગેરીયન લોકો એટમીશ, (02180281) રોટી, 
અતે બટાટા ખાય છે. તેપોાલીયનનો શરદારી તળેના પોલીશ સિપાઇએ 
એટલા મજબૂત હતા કે એક દિવસમાં ૪૦ માલની કુચ કર્યા છતાં, 
ભલડષાને મેદાન પડતા. હિમાલય પર્વતપર વમતા લે! ફકત ચોખા 
આઈને નિવોઠ કરે છે, તોપણ યુરોપીયત લેડ કરતાં બળમાં ચઢતાં 
"હામ છે હિં'દુએપમાં પેહલા ત્રણ વર્ણના લોકો વનસ્પતી "ખાધ છે; 
તે તેગામાંના ધણા, છ પીટ ઉ*ચા, મઇ્બૃત માંધાતા, અને ચાલાક 
"દોય છે. હિ'દ્સ્તાનના પશ્રિમ કીનામપર વકતા પ્ટમાર લેકે કાસદું 
ઠામ કરે છે, તોપણુ તેએ કૂક્ત ચોખા ખાઇને આટલી લાંબી સુસાક્રી 
કરે છે. તેમજ તેએ મજબૂત નાંધાના, સાડા પાંથ શીટ ઉશ્ચા, અતે 
નિરોગી હોય છે. (9) વનસ્પતી 'જેગક થડા 'દેશોતે અવુકૂળ હ 2 
ઝટલાક લોકો એમ ધારે છે કે ય'ડા દૈમોમાં ગરમ ખોર]કતી જરૂર 
છે, સને ગરમ દેશોમાં થ'ડો। ખોરાક અનુકૂળ થઈ પડે છે. મ'ડા રેશેના 
લોકોને, ગરમ દેશના લોકો કરતાં, માંસાકાર વધારે અતુકૂળ આવે, એ 
બ છે; પણુ તે વગર તેએ! પોતાર્ડું આરોગ્ય તપા આયુપ «તળવી રાષ્ટે 
ગએ પણુ ખર્ડ છે કારણુ કે શુરોષના ધપ્/ાકથ'ડા દેશોના લોકેવનસ્પતીપર્‌ 
ગુજરાત ચલાવે છે. રૂશીયા, નોર્વે, તથા પૃથ્વીના ળી ચડા પરદેશમાં 
“વનસ્પતીખોરાક અનુકૂળ અતે પૃષ્ટીદાયક થઇ પડતે! તથી ? હા, શરઈ 
પૂડે છેજ. રૂશીયા અને નોર્વેના લેકે! શરીર તેમજ મનરાકતીમાં બીફ 
પ્રજાએથી ઉતરતા તથી, અસલના છિટન લેકે, ફકત વનસ્પતી ખાત; 
એમ બોએડીશીયા રાણીના ભાષણુ પરથી માલમ પડે છે. ઇગ્લડ અતે 
દસના મજુર લોકા, ₹૦ વર્ષપર “વનસ્પતી ખાતા દતા, અને “હાલ 
પણુ તે “ખાળતે નિર્વીઠ કરે છે; ઈધીઝાબેથરણીના વખતથી વસાદર 
સોડા માંસ મદિરા વાપરવા લાગ્યા, અતે તેતો ચેપ મધ્યમ સ્થીતિના 
ગરીબ લોકેતે લાગવા માંડયો છે. પણુ હાલ પદર વીરા વ્વ થયાં; 


“૧૪૪ ક- -આયુષ વધારાને ખરે કીમિશે, 
ન્-તઝ્ઝ્ઝ્ઝક્ક્ઝ્ડ 
માંસાહાર તિધેધક મ'ડળીયોની મહેતતથી, પ્રાણી વધતો વિસ્તાર ધટયા 
"માંડયો! છે:અતે કેળવાયલા લે।?ે। વતસ્પતીની મ્રેષ્ટતા સમજવા લાગ્યાછે, 
ઘતસ્પતીખે[ર18, મતુષ્યની મારી ફિઠ, માનસિક, અતે નૈતિક શથીતિને 
ગરષ્ટ કરે છે. વતસ્યતીખાતારાએ દરેક જતતો શમ,-મડી, તાપ, ભૂખ 
અતે તરસ,-સઇત કેરી ₹8કે છે. અયુકટેશ થ'ડે! હોવાતે કળે, તયાંના 
સોકાતે ચરમ ખોરાકજ બડુફૂળ આવે, અતે ખીજે ખોરાક અતુડૂળ 
નત આવે), ગે દલીલતે હું જૂથી ખાતું છું, 

જે ખોરાક આાપણી શ્ારીશ્કિ, માતસિક, અતે તૈતિક સ્ધીતિતે 
,અતુફૂળ યઈ તેમને ત્રેટ કરી જકે,-તેજ ખોશકને ડું ઉત્તમ ગણું છું, 
માંસાદિખેરકમાં આવા ઉત્તમ ગુણે સષાયલા નથી; તેથી તે હલકા 
અતે અધમ લેકેતે ખાવા મોગ્ય છે, (૮) વતસ્પતી ખારક ગ્મકલની 
વૃદ્ધિ કરી, નીતિને ત્રેછટ ભતાવે છે; વનસ્પતી ખાનારી કનએ।તી નીતિ, 
જતિ, તયા આચાર વિચાર ઉચા પ્રકરતા હોય છે. માંસાહારી પ્રજાએ 
3વી લ'પટ, કેવી વિષયી, કેવી ધાતકી અતે કેવી પાપી હોવ છે, તેતા 
અગણિત દષ્ટાતો ઈતિહાષમાંઘા જડી આવે છે. અ'ગ્નેજ લેદે અતે 
'ટાર્ટ હેકોત) નીતિ જુથો | | બાહમણે તથા હિ'દ્ગાતી નીતિ જીએ. 
એ ખે વચ્ચે મોટો તફાવત છે ખુતીગો, લુટાશએ, તપા જીલષમાં 
પુરષો, માંસાહારી પ્રજમાંધી વિશેષ જડી આવશે. ( ૬ ) 
વનસ્પતી ખોરાક, આયુધ તધારવામાં એકકો છે. હિપે[ડેટીસ તપા 
'કેલ્સસ એશ ધારે છે કે સતયુગતા ધોકેતું અ!થુધ ૧૦૦૦ વર્ષનું 
હૈવુ' નેદ્ટએ; અને તે ખર છે. પ્રાથીન આર્યત્રાીધીએ તયા મુની 
ગો ચિરછીવી યધઈ ગયા છે. વતસ્પતી ખે!રાક જીવતક્ષયને 
કાબુમાં શળે છે, તેથી આધ લાંમો વખત ટકે છે, ખેડુતો, 
'શિકાશીએઇ, અને ગામડીઆએઓ દીધોકુષી હોય છે; ઝેમકે તેઓ 
'સારે વતસ્પતી ગોરાક ખાય છે; પણુ જે લેકે! માંસાદિ ચરમ 


ખોરાક ખાય છે, તેએામાં જીવતક્ષુય હદ ખ્ડાર ષવાથી, આયુષતી 
તરારી 'જલ્દી ષસાઈ જાય છે, વળ જે લોકો ચિર'જીવી થઈ ગયા છે, 


તેએ માંસાહારી તહેતા, પણુ વતસ્પતીખોરાકતા સેવકો ઘત્તા, 
હ %ૃ જર ટ ક્ર 
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આ સધળી દલીલો અતે સુદાએઓપરથી વાંચનારતી ખાત્રી યમે 

ક, વતસ્પતી ખો!રાકજ ઉત્તમ છે. ત્યારે હવે એ સધળી દલીકે તે; 
સાર, અમદાવાદમાં હેમાભાઈ ઈન્સ્ટીટયુટ મધ્યે આપેલાં મારાં ભાપણુમાં, 
યુણાહૂતી કરતી વખતે, મે' અસરકારક ભને છટાદાર બોલે!માં કરી 
સ'ભળાવ્યો। હતે; તે, વાંચનારની સમક્ષ સુઇને આ પ્રકરણુ સમાપ્ત ર 
ઠરવા માગુ' છુ. , પી 
“સૂદ્ગૃહસ્યો, વનસ્પતી ખેોરરાક આપણે મૂળ ખે।રાક છે, એન્ટ 
ખાપણેુ રવાભાવિક ખોરાક છે. એજ આપશો ત્રેષ્ટ ખોરાક છે, તે 
ઉપરાંત, આપણા ધમે તથા આપણા આચાર વિચાર,-આપણી નીતિ 
તધા આપણી મનતો૬ભ્ત,-એ સધળાંતે ઉ-તમ રીતે અતુસરતે।; અનુકૂળ, 
અને પુષ્ટી આપનાર છે. અતે સદ્ઝૃહસ્ધો, છસા તથા ઈસ્લામરપી 
રાહુના વિક્ટાળ જડખળામાં વાર'વાર સપડાયા છતાં,-આપણે કર્તિવાન 
સૂર્ય આજ દજારે વર્ષ પર્યત્ત તિષ્કલ'ક પ્રકાશી રહ્ધા છે;-એમ ટું 
“જ્યારે તમતે કરીશ,-સદ્ઝૃડસ્થો આપણા ધર્ષની ત્રેભ્ટ્તા તથા અચ- 
“ળતા માટે દ્રોરગસ સાહેબે પોતાતી 'રાસમાળામાં' જે ઉ'ચો મત 
“દર્ડી્યો છે, તે તરક ડું તમાર ધ્યાન ખે'ચીશ-ત્યારે મને ખાર્ત્ર છે, ટે 
“દરેક આર્ય; જે આજ અર્લીઆ હાજર છે; તેની રગોમાં ગરમ લોહી 
જેશભેર'વહેવા માંડશે, અને તેતે અભિમાન અતે મગર્‌બી આવ્યા 
ષગર રહેશે નહીં. ત્યારે હવે આપણા ધમે તયા આપણા આચાર 
વિચાર,-તેમજ તેતે પુષ્ટી આપનાર જે આપણે વતસ્પતી ખોરાક,” 
તેતું સ'રહ્ાણુ કરવામાં છ દગી પર્ય'ત મૃચ્યા રહો, એજ મારી નખ 
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મરક્ચ્ણુ ૯. 
ઓશા-સતેોધ-આણુ'દ-શાંત સ્વભાવ-એવી મનેોઉત્તિ રાખવાથી 
આચુષ વધે છે. 
“0૪; 160113]0€₹200€, ધરત ₹૦[)૦5૦, 
81410 1108 તૈ૦ર્લ0* 01 1ઉઇ 3085૯* (1.010૪211017)..: 
૬10 તક 2010101018 €0૩0વંઘ€૯૬ ૬૦ 109૪છુલ્કા11“.” તે 
8210૪ ૫1 1102 [029 4૧1: ૯412 કક35, ધે તડકા 11:-- 
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૧૪૬ આયુષ વધારવાતે! ખરે ફીમિગે( 
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ર કા [03 10 3૫10૫08થાન્ડવક' 1 (417 હત 

2 “સ્‍૪- ૪9209 શ ફ% કક? ૨૦૪ ૦૦૦ ૬૪૦ 9૦૦ પેડ11)); 

- શાંત મતો: ત, સ'તોધ, તથા આણુ'દ, એ સવે મનુષ્યના 
આધાર છે.* સુખી, નિરેગી, અને લાંખી “જીદગી પ્રંપ્ત કરવૉનાં 
'વિવિધ સાધનોમાં ખે સવૅ યુખ્ય છે. કેટલાક લોકો એમ માને છે, કૈ 
એ સાધને પ્રાષ્ત કરવાં, આપણુ! હાથમાં નથી. પણુ . 'આપણીસ'સારી 
સ્થીતિ તથા બહારના શજેગોપર, તેનો' આધાર વિશેષ રહે છે, વળી 
કેઠલાક લેકે'એમ પણુ માતે છે, કે દરેક માણુસને સુખનાં સાધતો 
પ્રાલબ્ધ પ્રમાણેજ મળી શકે છે, ગેમ છતાં દુતીયાતું અવલોકન કરવાથી 
તયા અનુમતદષ્ટીએ નેતાં, આ વિચારોને ટેકો મળી શકતો નથીઃ 
બદદે એથી ઉકકુ, આપણી દષ્ટીગાથર થાય છે. સ'સારી સ્થીત 
અમથવા'પ્રાલબ્ધ ધમાણે સુખનાં સાધતો પ્રાપ્ત યઈ શકતાં” હોય તો 
ઘતવાત લોકો વધારે સ'તોષી અતે વધારે સુખી હોવા જેઈએ, અતે 
ગરીબ લેક! ૬?ખી હોવા જેઈએ. પણુ એમ નથી, અતુભવપરથી 
'સિદ્ધ થાય છે, કે સૃપષ્ત-સતેષતાં સાધતો મેળવવાં; આપણાજ દાધમાં 
છે; તેમજ ગરીબ લોકે; કૈસાદર લેયા કરતાં, વધારે: સુખી અને 
સ'તોષી હોય છે. 

'સુખ અતે સત્તાયતાં સાધતા શોધી કાદી, તેનો યોગ્ય: ઉપમે!મ 
ઝરવાને દરેક માણુસે પ્રયન કરવે। જેઇએ, પ્રાલબ્ધપરે શ્રાધાર સખી, 
હાથ નડી મેરી રહેતારા; આળસુ લોકા કદી પણુ સુખી યતા: નથી. 
સુખનાં સાધનો કયાં છે, તે અત્રે દશોવવાની જરૂર છે; અને હમને 
આશા છે, કે આવાં ઉપયોગી સાનની, છાપ, વાંચતારતા ભેજાંપર્થી ઊખ 
ડી જશે તહીં. વળી સુખતાં સાધતે। પ્રાપ્ત કરવાથી આયુષ વધે છે; માટે 
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આ અગત્યની' બાખતપર દરેક આદમીએ લક્ષ આપંતું જેછએ (9 
દરેક આદમીએ પેતાના મનેવિકારતે કાબુમાં રાખ્પવાની સૈથી મોટી 


ઝક 5 
અગત્ય ધ્યાનમાં રાખવી જોઇએ. તેમ કરવાથી, જ'દગીર્મી અશ્વ 
આડે માર્ગે તપા ખામેચીયામાં પડતો અટકે છે, અતે પે!તાના સાર- 
થીતે; જ'દગીર્પી લાંબી અને સ'કટમય સસાક્રીમાંથી સઢીસલામત 
પસાર કરે છે. “ઉતાવળા સો બાવરા, એર ધીરા સો ગભીર. આ 
કહાણી ખરી છે. મનોવિકારે, વિજળીના તારના સ'દેશાતી માકક, 
સાનતતુએની આરેગ્યતા અથવા રોગાધીનતા દર્શીવનાર। દૂતે 
ગુશ્સો, તિરસ્કાર, કામ, ઇત્યાદિ મતોવિકારા, ત્તાનત'તુએની નબળાઇ 
જહેર કરે કે. એથી ઉલટું, આણુ*દ, શાંતવૃત્તિ, હાસ્ય ઇયાદ્‌ મતો 
વિકારો, જાન ત'તુઓની સુખી અને આરોગી મ્થીતિ દરોાવે છે. 
પાછળ દરશાવેલા મને]વિકારેથી, - જાહ્ધારને પુષ્ટી મળે છે, અને* 
5વનરાકિત દેદીમ્વમાત યાઢ છે, યારે આગળ દફાજેલા શનક 
શોથી, જીવનક્ષય વધે છે અને આયુષ જલ્દી ધસાઈ જય છે. (ર) 
શ્રાંતતૃત્તિ અને સ'તાવતે ખૌધવવાને, આશાની મે(ટી ૧૩૨ છે. 
આશા; મતુષ્યની જ'દગીને! મુખ્ય આધાર છે. (8000 1 110 
811€0$-810130₹ 04 10001 110,-1130 મતા 10111819 ૦૩0 
101080 1170 ₹€૪૦૫૦૪,) દરિયામાં યુસાક્રી કરતાં વાહાણુતો! મુખ્ય 
આધાર, તેની મોટી બિલાડી છે. તેવીજ રીતે છ%ગીર્પી નાવને] 
સુખ્ય આધાર, આશા છે. ડુઃખીયા, નિરાધાર પુર્ષતો તે આધાર 
છે. કિકર ચિતા, દિલગીરી, અથવા સ'કટથી નખાઇ ગયલાં ગાત્રને 
ટટાર કર્વામાં,'એકકે 1 લેોથીના નરમ પડી ગયલા વેગને જાગૃત 
અને સજીવન કરવામાં, કસ્તુરી કરતાં પહુ વધારે બળવાન | 
અરે! પ્રેમમય આશા ! તુ' એક ગૌશ્રરી ચમવાર છે | આ ફાની અને 
અરે | પ્રેમમય આશા | તુ એક અપર ચાર છ 
માયારૂપી સ'સારમાંથી, તારી સાહાયતા વિના; પસાર થવાને કાય 
શકતીમાન છે ? યાઈી ગયલા, મિરારા થયલા વટેમાર્ઝુતે મિત્ર | ડાલા 
પુરૂષોતો સાથી ધાર્મિક જનોને મોક્ષ કરનાર 1 મૂર્ખતે! વેરી 


શાણા અતે ધીરા પુર્ષોતો! હાર | ઉછાછળા; બાવરા પુટધેને! ખરાખે 
એ સર્વમાં તાર ૨૧૨૫ પ્રથક્ષ છે, વિજળીના પ્રથોગોાધી મરેલા. 


૧૪ટ ' આયુવ વધારવાતે। ખરો કીમિયે. 








અવયવોમાં તરે! જવ આવે છે, તેવીજ રીતે સ'કટ સમયમાં “આશા 
દેવી'નુ' સ્મરણુ *કરવાથી રોમે રોમે તવો જીવ પ્રાપ્ત યાય છે. 
આશા અતે નિદ્રા, આપણા આત્માનો પૌષ્ટીક ખોરાક છે, અતે તેને 


છીનવી લેજે, એ માઢ પાપ છે. તમે 3ાઈ પણુ આદમીની આશા 
ભગ કરશે, ,અયવા તેને જ'પીતે. સુવા નહી દો, તે] તેવી દશા ઘણી 
ખાડી થશે; અને તેવું આયુષ જલ્દી તુટી જશે. તતા પચતો. અતુભવ 
સિદ તયા સત્ય છે, એમ દરૅક માણુસે ખાત્તીપૂર્વક માની તે પમાણે 
ચાલવું' જેઈએ. (૩) મતોટગ્તિઓને શાંત અને પ્રછ્શ્લીત રાખવાને, 
આઇમન અતે આસ્ધાતું સેવેન કરવાની જરર છે. ગેમ કરવાથી આયુષ 
સ'ગીત ચાય છે. છવનરૂપી વિવિધ અમૃતોઃમાં, (૪) ગવુ'દ પરું 


અશેકિક અમૃત છે, નિમેળ -ઝરાવાં પાણી માફક વેહેતો આણું ટ, ' 
તેના લોકતાતે આશીવોદરૂપ ઘઈ પડે છે. ગાયન અથવા ચિત્રકળામાંથી 
ઉત્પન્ન યતો આણ્‌'દ૬, આત્માતે આલ્હાદક થઇ પડે છે. પણુ વિષય 
વાસના અથવા મધુપાનથી પેદા ષતો આણુ્‌'૬, “પાતાના ભોકતાને 
શ્રાપર્પ થઇ પડે છે. કારણકે તે સ્થાયી રહેવાતે દલે, જલ્કી તાશ 
પામે છે, હાસ્ય, આણુદતું બાલ દરત છે, મધથી, નિદ્દાથી, અથવા 
ખરાકથી જેટલુ' લોહી નસોમાં ભરાય છે, તેનાથી _ અ ધ્ેક “લોઈ, 
છાસ્ય અને ખુશ મિજજથી ભરાય છેંઃ-- ન 
“૦૦૦૦૧૫10 ઊઞ'2 દોડ 3113 પ0 0૩. 1 મ. 
પ પડા 10 ૦-૦૭ ૦૪ 400; . , 
1.06 હડ 8180 1:09 11૬ 104198 દ કડ, 


ત 30211 ડો 0? કે ધૈ13€&35.? . 
*ે ૦૦ મ ૦ ૧૦૦5380૦06, ળાના 


“ર *-- 
મેકરણુ ૧૦. 


રગોને થતા અટકાવવા-તેમની યોગ્ય યિકિસા- ગયધોનો ખરે 
 ઉપષેમ- ડાકટશેન નાં લશે. . 
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2.0દે1તદેઘળલ ઇહ 010 છુપાતેટ ત ઇપલ્દાળથેતઇ, ૪૯ 





સ. સિદ્ધ 
વરસા |! 
આ, 6૫% (. ૧ /#. 
રશ્ધાતા 1સજવશાવર$ |, 
છીયપયાળી જુર વાચાસુ । 
ખ્ય 
રતિસૃદ્‌ઃ ઘયધર્‌*શૃપાજુઃ। 
શરટોધિનાસી (મશમીરરા:લ્યાત્‌ | 
વૈવ્રનિર | ી 
સેત્રસસ તમલ્તુમ્ય ચમરાઝસ્વ સરોદ 
કિડ નન જ્યો 
ચમ દરત 1ખાન્‌ વક કળાન્‌ ધતાનસ ॥ 
તેરસ નમલ્તુસ્ય સોષેતારપ માતવ । 
તિ વિન્જ્સમાસેડમ ઇનર? જલમેમતે || 
ર %* _ % ક્ર મો 
1? (110 ઇળકાંતલ્ફેઇ ર્જ ળતા ભટ 1 16 દ૦ છુપાવે તુ&ાઇકઉં 
તે1308893 ધડ ૪1 કજ 10. દપ? દલ, ધો 13૦ 0૩1૪ 
ઊલ ૦ પ&પ0'૦, શ૯ત10106 1089 06 ૦0031661"ટવૈ તલે 0100ન્‍ 
[0109ર્તે 85 & 30615 501 ₹0108818કૂ 1146. 808 12100109" 
રર્વે 041૯10૬6, ભેપ્વં 10 & 2100427410 1983, 18 ઇ૦॥વંક 60 
ક 115, છ 07૪50૪. 816 ક81 ઇસ્ટ &0)' 119.” 
ક, કરક ક “નનીઝિદ  010180060& 
ફોમ, ૬છ'દગીના દસ્‍્મતેઇ, છે. કેટલાક રોગે, ૭ ૬ગીના દાન 
દુશ્મતે।' થંઇ પ્‌ડે છે; કાશ્ણુષ્ પ બગડેલા ભાગોને, મળષત્રાદિ 
ખૂળંગમ,' અથવા “પરસેવા વાટે બ્હાર' કાઢી, શરીરતે જીણીદાર્‌ 
કરવામા સહાયભૂત 'ચઈ- પડે ' છે. ગથી ઉલટ, કેટલોક. રગે, 
છાના કરી ' ૧૪. સમાન વર્તે છે, અને જીવનક્ષયને વધારી, 
નર્છેવતતો' નાશ ટરે છે; આવા રાગો આયુષતે ટૂંકુ કરનારા તયા 
શાન લેખાય છે. કુદરતના નિયમોને આધારે ચાલીતે રોગોને 
અટકાવવા તથા નાણુદ ડરવા, એ એક ઉમદા વૈદ! મણાય છે; અને 
એ પ્રમાણે ઔયબેપચાર કરવાથીજ, આયુષ વધે છે; પણુ રસાયણુ 


કૃપૂંડ  ભાયુધ વધારવાનો ખરે કીમિયો” 





અમવા માત્રાદિ ચરમ વધો ખવાડવાં, એ એક ઊ'ટવેદુ' ગણા 
છે; કારણકે તેથી ૭વતક્ષય વધે છે અતે આચુષની દોરી «દદી 
તુડી જાય 'છે.ડાથના જમાનામાં ઉ“ટવેદાતે વિસ્તાર વધતા જય છે, 
તેની સામે સખત વાંધો નહેર કસીએ છેએ, અતે તેતે ફેલાવો પામતું 
એટકાવવાતે વિદ્દાન ડાકટરો તથા ધેદરાનેતે ભલામણું કરીગે છેએ. 

હવે રોગ એટલે શુ'? અતે ખોષધ ખવાડીતે તેતે સારે! કરવો 
એતો અયે શુ? શરીરના કોઈ પણુ અવયવ અથવા મર્મસ્થાનની 
સ્વાભાવિક સ્થીતિમાં ફેરફાર “થાય છે; તેને શગ કહે છે. ઔષધ ખવા- 
ડીતે રોગ સારે કેરવો--ગતો અર્ય એટલોજ યાય છે કે સ્વાભાવિક 


શગને કૂર કરવાને, એક કૃત્રીમ રોગ -ઉત્પ્ કરવ, આપરેથી એમ 
મતુમાન થાય છે કે જરૂર વગર અથવા વારવાર દવા પીવાથી, મ'દ- 
વાડ વધે છે, અથવા તો તવો. રોગ જન્મં પામે છે. આપેધોતો ઉપયોગ, 
સૌધારણુ રીતે, હાનિ કેરી છે, એમ દરેક વાંચનારે ધ્યાતમાં રાખવાની 
જરૂર છે. એમ છતાં; દવાથી. શેરીરતો રોગ સ'પૂર્ણરીતે નાણુદ યતે!' 
-હોય,તે(જ'  એષધોતો ઉપયોગ કરવો વાજી ગણાય, પણુ જે ડાકતર)- ' 
શગ તકો ' ત્તેતી સાંધો ટર્‌ લેવાને વપરાતો! ઉપાય, એ. બત્તેનું 
પ્રમાણ, -બરે ફોર સમજી શકે છે, તેજ ડાકતર રોગને, નાશુદ કરવાને 
ભૉગશાળી ક એવા, વિદ્દાન ડાકતરેમાં; આપણા પ્રાચીન આર્ય 
વેદે,'કે જેગો પ્રકૃતિ અને કુદરતના નિયમે।ને અતુસરીને ઓપધેપચાર 
કરે છે; તેઓને 'હમે, ગ્રેષ્ઠ ગણીયે 'છૈએ, તેમજ ' હિપોફેટીસ, મેલનં, 
કશ્સસ ઈસાદિ પ્રાચીન યુરાપીયત ડોકતરેતે પણુ. હમે માન્ય કરીચે' 
કૈએે પ્ણુ 'એંત્રાચીનકાળના અગ્રેજી તે. શીખીને પાસ થયલો ડાકતરો,, 
'તપા_ દેશી' વેરાનો મોઢો.ભાગ, કે જેઓ આયુર્વેદ વે વેદકનાં, શનની, પૂરી. 
માહિતી" ધરાવતો-તથી, તેઓને ઠમેઃ ડાકતરો તરીકે માનતાં નથી... 
'અ“ઝ્ેછ પૈદુ' શીખો પાસ પયલા ડાકતસે રોગ નિદાન, તયા રેોગ' પરિ 
કોની, ખામતોમાં ફંશળ હોય છે મરા, પણુ ચિક્ત્સામાં નિષ્ફળ યતા 
માલમ પડેછે: જ્યારે હું મુઆઈતી બાટલીવાળાની ઇસ્પીટાલમાં'હતે વે 
વખતે, «હદયના. ગ'ભીર રોળો તથા ખીજ ધણા જણવ્યાધિએ, કૈ 
જેતે ઇ્પીટાલના ગોરા ડાકતરોએ અસાધ્ય માતી છો[ડી- દીધા હતા,. 
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તેવાજ રોગે! આર્વવૈદકના બળથી સારા થઈ શકૅ છે, એમ હું ખાત્રીથી 
ચાનું છું. અ'ત્રેછ વૈદામાં પાસ થયલા ડાકતરે!, આર્યધૈદકનેઃ અભ્પાસ 
કરી તે પ્રમાણે ચયષધોપચાર કરવે। શર્‌ કરરે, તે ધણા ખરા રોગોમાં 
સેઓ નિષ્કૂળ અને નિરાશ થાય છે તેમ કદી બતરો નહીં. કોઈ પણુ 
રાગ મારે લેભાગુ અથવા ઉંટ વેદની દવા ખાવી, તેના કરતાં બિલકુલ 
દવા ત ખાવાથી વધારે ફાયદો થાય છે, એમ દરેક વાંચનારે લક્ષમાં 
ડેસાવવું જોઇએ.-તેમજ પુસ્તકમાંથી વાંચીને દવા કરવી, તેના કરતાં 
વિદ્દાન ડાકતરતી સસાહું લઇતે દવા ખાવી; એ વધારે લાભકારી છે. 
કારણુકે લેભાગુ અથવા જેતા ગુણોથી આપણે અનણ્યા હોઈએ તેવો 
દવા ખાવાથી, એક રોગપર્‌ ખીજ થાય છે. પણુ બિલકુલ દવા ન ખાવાન 
થા અથવા હૉંશીયાર ડાકતરની દવા ખાવાથી તેમ થતું નથી. માત્ર એઔ 
.પધોના બળ વડે રોગા સારા કરવાની ચાલુ રીતિ, ભૂલ ભરેલી, વાંધા 
ભરેલી, તથા આરોગ્ય અતે સ્ાયુષતે હાનિકર્તા છે;-તેમજ તેથી 
રાગાની સ'ખ્યામાં રૃદ્ધિ થતી નય છે,;-એમ યુરોપના હાલના વિદ્દાન 
ડાકતરે સમજવા લાગ્યા છે. તેએ એવે! ગત ધરાવે છે કૅ રવચ્છ હવા, 
નિર્મલ પાણી, સોજે વનસ્પતી "ખોરાક, અને શારીરિક તયા માનસિક 
કસરત, ઇંયાદિ કુદરતી ઉપાચોાથીજન, રાગો થતા અટકેછે અને નાખુદ 
થાય છે. આધુનીક કાળમાં યુરાપના વૈદકશાસ્રમાં બે અગયના ફેરફારો. 
શ્યલા માલમ પડે છે. (૧) રોમ થાય યારે દવા કરવા કરતાં, રોગ 
થાયજ નહીં એવા ઉપાયે પૈટેલેથી લેવા. (૨) રોગ થાય યારે જેમ 
ખને તેમ ધોડી દવા આપવી; અતે માણુસના કોઠા અને ચિન્હ પ્રમાણે,ઃ 
ચાગ્ય ખોરાક આપવો. આ 'રરફારેપરથી એમ દીસે છેઃ કૈ. યુરોપીયન 
પ્રજા; આયુર્વેદ્તું ખરૂ રહસ્ય હવે સમજવા લાગી છે. એક વખત એવો 
જુંશુ' આવશે, કે જ્યારે આપધોને ઝેહદ ઉપયોગ ધટી . જઇ, ઉપર 
જણાવેલા અત્પાનાદિ ઉપાષ્રોજ ઝૌષધ તરીકે વપરાશે. એક વખત 
એવે] પણુ આવશે, કે જ્યારે ગ્મેપધોપચારના સ'બ'ધમાં, યુરોપના 
જાલના વિદ્દાન ડાકતરો જે ઉંત્તમ વિચારો ધરાવતા માલમ પડે' છે, તે 
વિચારો સઘળી દિશાએ પસરી જઇ, કેળવાયલા લોડાપર પોતાનો 
અમલ બળાવરશે; એક વખત એવે! પણ આવશે, કે જ્યારે હિદિમાં વસહા 
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ગોરા લોકો, દેથી વતસ્પતી તપા સુગલાઈ ગ્વોપધોતે માત . આપશે. 
એવો વખત મોડે અથવા તેરેયો બાવવાનાં ચિન્હ યુર[પમાં દેખાવા 
લાગ્યાં છે; અતે ત્યારેજ રે/ગની સય] ઝમી' થઇ; હેડે! સુખાકારી 
દગી ભે।ગવરે; અને 'તેંતી સાથે આપણી, ઓર્યકીતિર્પી સૂર્યનો 
ઉદય યતાં વિલન લાગથૈ નહી, 

કુદરતના નિયમે।વૈજ અતુસરીને રોગે અકકવવાલી હ તથા તાછુદ 

કરવાની રીતિતે, હમે પેગ્ય ચિકિત્સા તથા ઉત્તમ વૈદુ* માતીયે છેએ, 
માંથીત આયુવેદ ઉત્તમ વૈદ ગણાય છે; તેવું ટારણુ પૃણુ એજ છે. સ્વચ્છ 
દવામાં રહેવાથી તપા અત્પાવારિમાં (મિતાહારી_ થવાથી, ઘણુ ખર્‌ા 
સાધારણ રોમે દૂર કરી શકાય છે. સરધિવા; લખવો, પ્યાદિ ગ'શીર્‌ 
વાયુના રોગો, માત્ર કુશળતાપૂર્વક ગોળવાથીજ નાણુદ પાય છે, યિત્ત- 
ભ્રમ અધસ્માર, દિવાતાપણુ” ઇાદિ વાયુના રોગો, તેમજ બીજા 
માનસિક 'અને' કદિપત રગે, શાસ્પુરાણુટિ પુસ્તકો ધાંચવાથી, અથ" 
“વા મતત-કશવાથી, અથવા શ્રવણું કરવાથી, શાંતિ પામે છે. એવી રીતે 
ઘણાં આરા રોગો, કે જેને સારા કરવાને ઔવધેની લાંબી લાંબી પડીએ, 
તપા ગરમ અ'મેજ દવાનાં * પ્રિસ્કીપશને। ” વાપરવાં પડે છે, અને 
જેથી આયુષતે આંચ આવવાને 'ભય રે છે, તેજ રોગો, યેગ્ય' પેથ્ય 
(કરી) પાળવાથી, તથા ઉપર જણાવેલા કુદરતી ઉપાયે! ' ચે!જવાથી, 
નાબુદ ચળ શક છે. “યારે હવે કોઇ સંખમ પુછશે-ક્રે આટલાં " મર્ધા 
ઝધધો ડાકતરોને હાથે વપરાષ છે, તે રુ” નિર્ષયોગી છે?” હા, સાધારણુ 
રાગોમાં તે નિર્પયોગી'છે; એટલુંજ તહીં, પણુ એક રેગતે “અટકાવવા 
જતાં, બીન્ને કૃક્ઠીમ રોગ *પેદા કરવામાં સાહાયભૂત થઈ પડે છે, 
અતે! આયુષને હાનિ.કરે છે, દાખલા તરીક; ઉપદશ અથવા. મકીશા 
ડાકંતરો પારો: વાપર્યો જય છે; ગતિસારાદિ રાગોમાં. અરીણુ -તથા 
દાંડી? મિક્ષ્ચર છટે હાથે આપ્યા જય છે. પણુ આ ઔષધે; વાસ્તવિક 
' રીતે.નેતાં, હોનિકારક, છે. જે' ગષધોપથારથી;., આરેગ્યતે ગુકસાત 
'થાય;-તેમજ .એક રેચ શાંત ' પડવા સાથે, ખોને” કૃત્રીમ રગ પેદા 
' થાંથ-જે ગપ્ધોપચારથી; કુદરતના .કાતુનોયું ગુરૂત્વ'ધટી ' જય અતે 
' છણુહ્ાર શૂત્ય યઈ; જય,-તઘા ' જે એષધેોપયાર, -આથુયરૂપી નાયતે 
- ખરક સમાત યઇ પડી, ૪ મીની દોરીતે જરદી તોડી.તાંખવણી 
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ટૃદગાર થઇ પડે;-તે ગોષધોપચાર-કહે। કે ઉ'ટવૈદ'-તેતે હમે સખત 
ભાષામાં વખોડી કાઢીએ છૈએ; અને તેવું €'ટવૈદુ' કરતારાતે હમે ડાક- 
તર્‌ તરીકે માત્ય કરતા નથી. (13) હાલની ઔધષધકુકૅેત ચિકિત્સાથી 
આયુપ્નૃદિતે પુછી મળે છે ખરી ₹ આગન્તુક રોગે! તથા જે રોગે ડ- 
દગીને! વૃરત નાશ કરે છે, તેવા રોગોને એષધે'પચારથી તાખુદ કરવાથી 
* આઘયુષતુ' સ'રક્ષણુ યાય છે, એવાત હમે તિ:ઃરા'કપણે માન્ય કરીયે 
કૈએ. પણુ તે શવાય, બાકીના સાધારણુ રોગોમાં, એવધેપ- 
ચારથી આઘુષદૃદ્દિતે ટેકો મળતો તથી, એમ હમે ધારીયે છેખે. 
ખૂગડેલી તળીયતતે દૂર્સ્ત કરવી, ' અતે “ આયુષની વૃહ્ધિકરવી, 7 
એ ખત્તે એકજ વસ્તુ તથી, પણુ તદન તિરાળી છે. દાખલા 
તરી3, કાઇ પણ આદમીતે અતિસાર થયે હોય, તે! તેને અશીણુ 
અથવા કરઇ પણુ પ્રકારની ગ્રાહી દવા ખવાડીતે, ઝાડાને એકદમ 
ખૂ'ધ કરવાથી, બગડેલી તબીયત દુરસ્ત થઈ કહેવાય; પણુ તેથી 
આયુષતે ખમવુ* પડે છે. કારણુ કૅ માહી દવાથા આંતરડાંના પોષ્ટિ- 
,કૅ રસો ચૂકાઈ જવાથી તે નબળાં પડે છે; અતે જવનશકિત 
કમી થવાથી, જીવનક્ષય વધીને આયુવ ટૂંકુ' થાય છે. પાછળ 
જણાબ્યા પ્રમાણે, એક રેાગતે સારે! કરવાતે દવા ખવાડયાથી 
ખીત્તે રોગ પેદા થાય છે. ૬રેક રોગથી શરીરતી રાકિત બભગ 
થાય છે. હવે રોગ કરતાં પધ વધારે બલવાન હેય, તે! રોગ 
સારો થઇ શકે છે. તેપણુ મરીરતી શકિત, અતે આયુષમાં, 
જેટલે! ધટાડો રોગ કરી રકે છે, તેથી વધારે ધટાડો અને તુકશાન 
કષધની અસરથી થાય છે. દાખલા તરીકે, ગ'ભીર કક્જવર 
( [0601100118 ) માં ડાતકરા જે ગરમ અતે અગેધ્ય ઔષધેા 
(ડધળાપાંાપક થ॥ઉે 17110) છુટે હાથે વાપર્યા નય છે, તે 
ગષધે, જે કે રોગ કરતાં વધારે બલવાન છાય છે, અતે તેને 
ઘીધે રોગ સાર્‌ે! થાયછે, તોપણુ તેથી આયુષમાં ઘટાડો થાય છે; 
કારણુ કે એ પધા ગરમ અને નલમ હોવાથી, પ્રત્યાઘાત રૂપે, 
જીવનશકિતૃતો નાશ કરી; જવનક્ષયને હદ બ્હાર વધાર છે, અને તે- 
ને પરિણામે આયુધ ટૂંકુ યાય છે. પણુ એવાં બલવાત ઔષધે 
વાપરવાને બદલે, આર્યવૈદકના તિયમેો! પ્રમાણે ઝુદરતની મદદ વડે 
ર્‌૦ 


બાચુષ વધારવાનો ખરે ઝીમિયે1* 





જગ 


સઆાષષોપચાર કરવામા આવે, તો તેથી આયુષતે સેહેજ , પણુ 
ગ્યાંચ આવતી નથી. આધુનીક કાળમાં રોગોને સારા કરેવાતે જૂદી” 
જૂદી રીતે। વપરાય છેઃ (હિદ્સ્તાનના આર્ય; ઘેદે!,. કુદરતના નિયમે 
તે અતુયરીને તથા રોગીની પ્રમૃતિ ધ્યાનમાં લધને, તેપ્રમાણે તર્‌મ 
ગરમ ઓપષધેો વાપરે છે; અને કુદરતની મદદ વડૅજ રાગોતે ધીમે 
ધીમે બ્હાર કાઢે છે. એથી ઉલટું, અગ્રે ડાકવરો, મ્હોટે ભાગે, 
દર્તના કાતુતોતો ભગ કરી; જાલમ ઝોષધોના બળ વડે રોગ સા 
ર કરી; તાળાલિક ગુણુ રૃખાડે છે; પણુ તેથી આયુષને ધોદે। લાં 
ગે છે, જે એપધોપચાર્થી, રાગ અઢકવાને બેદલે ચાલુ-રહે. છે,, 
અને જીવતશકેત તઘા શર્પસ્યાતો વધારે નબળાં 'શંતા જય- છે;--. : 
જે બવધોપયારથી; «દય; રાજરી તથા :ટ્રેફ્સાં 'જેવાં 'છ_'દગીને 
અતિઅમરષતા મમૈસ્થાતો પર્‌ માદી અસર થાય છે, સયથવા તેએ 
રગાનાં સ્થાત થઇ પડે છે;,--અયવા તો ફસ ખોલાવવી; પારો,ખ 
વાડી મ્હોંલાવવુ', અતિશય કરી પળાવી દરદીને ભૂખે મારવો,-તયા 
રસાયણુ, માત્રા, અતે અમેધ્ય પદાસો ખવાર્ડ, દરદીની જીવનશકિત 
ના નાશ કરી, જીવનક્ષય વધારવે)--ઈલાદિ. એપધોપચારથી) નને 
જ રાગદૂર પછ શકે તથા ખગડેલી તખીયત કેકાણે આંવી 'લાગે,-- 
તતોપણુ તેથી આયુષમાં ઘટાડે થાય છી, એમ દરેક ડાકતરૈ ધ્યાનમાં, 
રાખવુ" જઇએ. જયારે શરીરમા જાઈ પણુ રોગ દાખલ ધામ છે, 
(યારે બગડેલા અને ઝેરી પદમ, કુદરતના બળવડે, આપે 
આપ ખ્ડાર નીકળી જૌય છે; અને કુદરતને; આ કામમાં, ડાકતરે 
મહદ માત્ર કરી; રેગતે સમુળગો બ્હાર કાઢવો, જઇએ. પણુ તેમ ટર. 
વોને બદલે, રોગને ધકત ખ્હાર દેખાતો બધ ફરે, અતે' ખરે રોગ અદર 
રહેવા દે, તે! તેથી રોગ વૃદ્ધિ પાપી, અસાધ્ય થાય' છે. તાવ અધવા 
સરડાથી પીડાતા અસ'ખ્ય દરદીઓ, દવા ખાધા પછી તદન સૌરા 
રાય એમ માને છે; તોપણુ પાછઈથી તેએાજીરણુજવર, (8૦૦66) ગ્યા રવ 
વયેથવા ઉત્માદના ભોશ થઇ પડે છે. આપરથી એમ સહ્ધાય-છે કે જ, 
ગગોષધોપચાર કુદરતને મદદ કરી રોગ સારો કરે, તે ગ્‌ષધોપચાર આ" 
યુષતે લાભકારી યઈ પડે છે. પણુ જે ગોપધેોપચારથી, મુદરતતું ઉલ્લ * 
' ઘન થાય છે, અથવા-તે। રોગ ખ્હાર ,કાઢવાની તેની શકિત દબાઇ જ 
જી, તે એાષધોપચારથી આપુષતે હાનિ થાય છેઃ આવા પધોપચારતે 


આયુર્વેદના નિયમે।, ૧૫૫ 
ક્તકત્ત્ત્તકક્ક-ડ----ડ-્ડડક્ટકઝડડ- 


હમે વાંધા ભરેલો, તુકસાનકારક, થૂખ્ીઈભરૅલેો તથા આચુષદારક ગણી 
એ છંએ. (ર) રોગોને થતા કેમ અટકાવવા ? રોગ એટલે શુ ? તે ડવા 
રીતે ઘાય છે? તયા તેને કેમ અટકાવવે। ? ઇત્યાદિ બીજ ધણી વૈદક 
બાબતોની સાધારણુ સમજ, ભણેલા તેમજ અનત લોકોને હોતી નથી, 
એ સ્વાભાવિક છે. તોપણ વધારે જીવવાની ઈચ્છા તે દરેક આદમીને 
થાય છે. માટે વૈદક સ'બ'ધી કેટલુંક વ્યવહારોપયોગી સાત સ'પાદન ઠર 
વાની તેઓને જર્‌ર છે. શારીરિક શાસ્ત્ર, શસ્વિધા; બપધેપગાર, 
જલધેતા ગણુદોપ,-ઈત્યાદિ વિષષોતું સાન સાધારણુ લોકને ન્સ 
નથી. વૈદકતે। વિષય સાધારણ લોકોને લૂખે। અતે રસહીન લાગે છે 
તેમીજ ઘણા લેકે વૈદકનાં પુસ્તકો માટે શોખ ધરાવતા નથી. પા 
આરેગ્યશાસ્ર તથા આયુર્વેદજ્ઞાસ્્ર, કે જે વાંચવાથી અને અધ્યયન 
કરવાથી, રસ ઉત્પન્ન થવા ઉપરાંત, દીધાયુષર્પી અમૃદ્ય સુખ પાપ્ત 
કરી શકાય છે,--તેતું તાન દરેક આદમીએ મેળવવાને પ્રયતન ડરવેદ 
બેઇએ. હાલમાં ગુજરાતી ભાષામાં વેદાંતની અગણિત ચોપડીએ. છપાઈ 
છે, પણુ તે વાંચવાથી અજ્ઞાત લે।ટેને લાભ થવાને બદલે, તુકસાત 
વિશેષ ધાય છે. તેમજ ઉ'ટ વેદો, લેભાઝુએ, તથા તીમહળમો।ની 
સ'ખ્યા, તીડોતી માફક, ઉભરાઇ જતી નય છે; અને તેને લીધે પણુ 
અભણુ લોડાને ધણુ ખમતું પડે છે. “શગોને અટકાવવાના ઉપાયો કમા” 
અતે #તેતે વાપરવાની રીત *-એ સ'બ'ધી વિવેચન કરવાથી, પ્ર વર્ગને 


સામાત્ય રીતે લાભ ઘરે એમ છું હ ધાર છું. આવા પ્રકારતું જતા 1ત્ર“દ દરદીઓ 
ને આપવું, એ કરજ ડાકટરની છે. (૩) રોગ અટકાવવાન્‌ા/તથા આયુ- 


વેદતા તિયમે!. (૧) દરેક ત્રાતુમાં પ્રોણુવાયુરૂ પી અસૃતતો। સ'પૃણુ લાભ 
"લેવાતે, ગામબ્હાર ખુલ્થી હવામાં ફરવા હરવાતે/ માવરો રાખવે( 


ઝસમારરાંમારટક%,' 

સ'ધિવા, નજળોા, અયવા અજીરણુથી પીડાત। દરદીઓ એ અવશ્ય કરી 
ને આ નિયમ ધ્યાનમાં રાખવો, (ર) શરીરને દરરા1જ ચોળીને ઉદાષે 
પાણીએ ન્છાવું અને ત્ારળાદ ટુવાલ વડે ખૂબ ધર્સા ૯ૂછી સાંખી, વસ્ઝ 
પહેરવાં, (૩) શરીરને કસરત આયી, ચાલાક રાખવાથી; મન પણુ 
ત ગામા સસાસસકસસરણસરસરરસ દિરદદદરદરદરરદાદદદદદદાદદદદદદદાારાદાદ 


ચ'ચળ અતે ચપળ થાય છે. આળસ અને વુસ્તી, દરેક દુઃખ દરદડું મૂળ 
_આવાાસરાસાતરરળાદમગાવમાતતાસતામાાળાતતમાસનામાતદરાામણસસઈબમારસામાઉસણસાળસળાઈમામિતાા૧તમાળાસર ઉમતતારાામાઇમરાઇનસરભાનતમતાનાવાળાાતીાશમતાઇનાનાાતસતાઇરતારામાતણલામારપાારાનાગરતાથારારનાામતકસાતાતઇનાા. 


ઉપર બાયુષ વધારવાતે! ખરે કીમિયો, 


છે, માટે તેને જમીત દોસ્ત કરનુંજ ધટારત છે.' (૪) દરેક ખાખતમાં 
મિતાહારી યવાથીજ લાભ પ્રાપ્ત થાય છે. પ્રાચીત તેમજ અવીચીત 
વૈદાંનાં કેટલાંક સૂનો, અતિશયોકિતથી ભરપૂર, અસ્તાન લોકોને ગુ'ચવવા 
રાં; તપા અતુભવ અતે વ્યવહારથી ઉલટાં, માલમ પડે છે, દાખલો 
તરીકે “ોગવાન્તે વિષવારિ' નામતું સ્ત્ર એવુંજ છે. અશ્ેજ 
વૈદામાં પણુ ખોરાક સ'બ'ધી કેટલાક નિયમો! એવા છે કૈ તેથી અજ્ઞાત 
લેક ગુ'ચવાડામાં પડી વેહેમી બતી જય. તેટલા માટે દરેક ' વાંચતારતે 
હમે ચેતવણી આપીયે છેએ કે એવા તિયમોપર ધણુ' બાકીત રાખયું 
નછીં, ી ઝક 
. યુવાવસ્થામાં, ખાસકરીને, તમારે આ પમાણેજ કરકું; પણુ ઘડ 
છુમાં તો એ તિયમેોપર આસ્ઘા રાખવાને ચૂકવું તહીં. તમે પાણી પીએ 
તે, જમ્યાં પેહેલાં પીએ, અગર વચમાં પીએ; કે કાંતો જમી રહલાં 
_આાતાતાકાતાતાતાાઇમઇરમામામામાભાભતસ#રામતાતમાનજવાજાજાઇગમઇવળાશનાળરરતારા,ગતારતમતસારાણભાવાભમજતમાભામામવાતલક્ણબજામાસગસ #જાજમનમદાજતાતમાભામાજ-ઇન૪ ૧૦૪૦૧૦૪. 
પુછી પીગો, તાપણું જે પાણી તમે પીએ તે તિમેલ અંતે સ્વચ્છ હેવું 
નેઇએ, તેમજ તૃષાના પ્રમાણુમાં પીવું જેદએ. વળી તમે' જે ખોરાક 
બાબો, તે, શરીર તયા મતને શાંતિ અને પુષ્ટિ આપનાર, રોગહારક; 
ર૦ 0ર કા પરસપર દિપા જાઇ્યારાાના ગયાા”વારદારષમાદ 
તપા આયુષવધેક હોવો જોઇએ. વનસ્પતી ખોરાકમાં એ સવે ગણો 
1 નકાનાસરનન૦તસનનનનનનનન૦-ત૦૦૦ન૦ળલમવઇનનસાાઝજજાજગલરઅજળન ત ાામઝનઇજઝઅકમનત મ ૦૪/ઝ/ગાય/ક૦કાળસકાળનાબનાનાનતતમના#, 
સમાયલષાંઃ છે; મારે તેજ વાયરવાની હમે દરેક આર્યેભાંધવતે 'ભામણુ 
કરીયે છેએ? (૫) દરરોજ એકજ તરેઠનો ખોરાક ખાજે નહી, 'તેમજ 
શૉઇપણુ ટેવતે ચુસ્ત પણે વળગી રહેવું તર્કો. કોઇ દિવસ જરા વધારે ખે]- 
શક ખાવો, ,કોઇ-ધ્િવિસ ફળાહાર કરવો, કોઈ દિવસ ઉપવાસ કરવો: 
જાઈ દિવિસ જમરણુ 'સરવુ', કોઈ દિવસ પાણી વિશેષ પીવુ', એમ કરન" 
વાથી શરીરની અ દર ફેરફા થાર્થ* ફ્રે; અને આવાં સેહૈજ અનિયમિતપણાં 


થી ઉત્પન્ન તે કે ફ્ેરફાર,_ શરીરતો" છહૂહોર ફરવોર્મા' સહાયભૂત 
થઇ પડે છે* યુવાવસ્થામાં, ખાસ કરીને, તમારે 'આ પ્રમાણેન કરવુ; 


સઇ ાયયારરાદરદજાભ્યાણ્યાણસમાામા ગગગ શાદ 
પણુ ઘડપણુમાં દરેક યાબતમાં નિયમિત થવુ (૬) રોગથી સાવધ રહું 
---ડડ-ડડ 
વાતે તયા લેતા જેરને કોણમાં રાખવાને,, કોઈપણ ઉપાય વધારે 'સેેલે 
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તેમજ અગતમને। હોઈ શકે, તે! તે એજ છેકે, દરેક આદમીએ પે।તાની 
પ્રકૃતિ કેવી છે તે નનણુવાને, હાંશીયાર અને પરોપકારી વૈદતી સકલ્ષાહ 
લેવી, એમ &રવાથી કોઇપણુ તુક્સાન ફારક પ્રકૃતિ નાખુદ ષઈ શકે છે, 
અથવા તે। તે; રોગ રપાંતર થતી અટક છે. 

હાલના જમાનામાં દરેક મ'દવાડ માટે દવા ખાવાતો શેખ વધા 
પડયો છે; અતે ધણાં આદમીએ! તો, જણે દવાદારપરજ વતા હેય; 
એમ વતે છે; પ્રાચીનકાળના લોકો આપણા કરતાં વધારે ડાદ્રા અતે 
દીર્ધદૃષ્ટી હતા કારણુકે રોમ અટકાવવાને તથા નિરોગી છ'દગી પ્રાપ્ત 
કરવાતે, પોતાની પ્રકૃતિ કેવી છે, તથા તેતે કેવાં આદારપાત અતુકૂલ 
આવશે;--એ ખાખત માત્રજ, ડાકતર પાસેથી અથવા આયુર્વેદના 
અભ્યાસ વડે, ન્નણી લેવાને આતુર રહેતા હતા. આહારપાન, નિદ્રા, તથા 
ચાસ પુરાણા દિતું અધ્યયત,-એજ તેમતાં કુદરતી ગોમધ હતાં; અતે 
શરીર તથા મતતે એક સરખી કસરત આપતા હતા. વાંચક વર્ગ હો 1 
તમે સાવધાન યઇં આવાકયોતું મનન ઠરશે તો હમતે ખાત્રી છે કકે 
તમે આરેગ્યવાત તયા આયુયવાત થયે! એટછુ'જ નહી પણુ તમારા 
સ'તાનતે તથા ઉધરતી પ્રજને પણુ સુખી કરશે।, ડાકટરે।નાં લક્ષશેા. 
ગૈોષધેપચાર કરવે!, એ કાંઇ સેહેલું” કામ નથી. તેમજ ડાકતરતનું તામ 
ધારણુ કરવુ એ પણુ સેહેછુ નથી. દરેક ડાકતર અથવા જૈદે પાંચ છો 
વર્ષ પર્યત વૈદકની સ'પૂણુ' માહિતી મેળવીને, આયુર્વેદને! ખાસ અભ્યાસ 
કરવો જેઈએ. વ્યારળાદ વ્યવહારાપયોગી સાન તથા અતુભવ 
મેળવવાને, એક ખે વર્ષ ઇસ્ષીટાલમાં અથવા પોતાને ઘેર રોગીએ(ની 
સારવાર કરવામાં; ગાળવાં જેઈએ, જે ડાકતર લોભી, ખઠુખોલ્ે, 
ભાંજગડીયો; અથવા અહકારી અને દવયાહીન હોય; તેની સલાદ' 
અથવા ઔષધ લેતાં હમેશાં દર રહેકું' સહીસલામત છે. ઉ'ટયદ 
તથા નીમહકીમે[, ક જેઓ જાલમ બપધે વાપરે છે, તૈમનાર્થી પણુ 
દ્ર રહેવું લાભકારક છે. હમેશાં મિત્રતરીકે વર્તનાર ડાકતરતેજ પસદ 
કરવો; કારણુ કે તેવા ડાકતરનતી આગળ ખુદ્લે મતે, 'સર્વે 6#ીગત 
કહેતાં; દરદી અચકાતો! તથી. સ્વાર્થી, કપટી, અને છૂપા દ્વા વાપર- 
નાર ડાકતરથી, તેમજ “સુ'દતે ગાંગડે' ગાંધી વૈદ થયલા ડાઠતરથી 
પુ દૂર રહેવું લાભકારઠ છે; ઠાર કે એવા લેથાયએ પોતાના દરલની 
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ગી કરતાં, પોતાના. સ્વાવેતે, વધારે કીમતી માને છે, અતે ડ્વ્ય 
ળયા પ્રાણુ બન્નેનું હરણુ કરે છે, ડાક્તરતાં સઘળાં લક્ષણોમાં ઉ-્તમ 
નૌતિ, ઉતમ ઇ?તિ, અતે પ્રમાણીકપણુ' & અમેસર ગણાય છે. માટે 
મ્મેવાજ ડાંકતરતે હમેશાં માન્ય કરવો, ધણા લોકો એફ ડાકતરની 

દવા છેડી દઈ, બીજાતી ખાય છે; અને તેતે છોડી દઇ, ત્રીજા પાસે 

જય છે. પણું તેમા કરવાથી હિ પ્રાય છે; એમ દરેક સમજી આદમીએ 
માદ રાખવું જેઈએ. તમે એક કરતાં વધારે ડાકતરોની સલાહ ચાત્ર' 
લે!,- -તેથી કાંઇ પણુ તુકસાન નથી, પણુ દવા ખાવી હોય, તો' માત્ર 

એકજ ડાકતર પકડવો; અતે તે; ઉપર ગણાવેલા સર્વ ગુણવાળે। હે ક 

તોજ તેનાપર્‌ આકત રાખવુ; એ હમારી સલા છે. 


ઉપસહાર, 

આ ઉપાયે' જાણુવાથી ,ઉ'દ્રસ્તી અતે જદગીતુ રક્ષણ દે. 
રેગતું કારણુ શેધી કારી, તેતે દૂર કરવાથી, રોગ વધતો અટકે છે, 
અથવા તે! નાણુદ થાય છે. દાખલા તરીકે, હાલના જમાનાના ધણુ 
કેળવાયલાન્લેકો,, તપા વિઠાતો અને રાજદારી પુરષો ધરમાં ગેંધાઇ 
રહેછે, અને મનને અતિશય કમવામાં તત્પર, રહે છે, પણુ શરીરને 
યોગ્ય કસરત આપવામાં મદ અને સુસ્ત રહે છે. તે તેને લીધે ગ્લાનિ, 
ખજીરણુ, દિવાનાપણું' ઇત્યાદી રોગો પેદા, થાપ છે, અતે જીવનક્ષય , 
1ધવાથી; આયુષ જલ્દી ધસાઇ જમ છે. માટેતેઓખે પ્રાથીત કાળ-- 
તા વિદ્રાતોતો દાખલો : લઇ તે પમાણે ચાલવું જઇએ. ધણા લેકે 
જણે છે, 38 “ખેઠાં ,ખેઠાં વિચાર કરવાથી, : અથવા અતિશય 
ખાવાથી તુકશાત ધાય છે; તેમજ માદક પદાથીના સેવતવી તવ; મન, 
અતે ધનતેો નાશે થાય છે, તે પણુ એવી ખરાખ રેવોની ગુલામગી- 
રીમાંથી ુડત થવુ તેમને પાલવતું નથી, એ ધણુ'જ શરમભરેલુ' છે, 
ફલાહાર, ઉપવાસ, ઈત્યાદીશતો. પાળત્રાની આણા, દીદુધર્ષમાં ફરમાવેલ _ 
તહાત, તતા અસાનવગેની તથા ગરીન લોકોની સ્થીતિ કેવી અધમ 
પાત,-રોગોની ટૃદ્દિ તમાં જતમ'ડળતી પાયમાલી થઇ; આપણા દેશની 
કવી દુર્દશા ચાત,-એ સધળુ' સેહેલથી , સમંજી શકામ. :વિધયસુખમાં 
ઝં પલ્ઞાવવાથી, વાર્યેશ્વાવ, નેપુ'સફેત!, લખવે!,ઇચાદી રોગો પ્રાપ્ત થઈ, 
આવરદા ટૂકુ' યાય છે: માટે _વિમયુખમાં તિવમીત રહેવુ, ફાયદાકા- 
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રક છે. દરેક સાધર્ણુ મ'દત્રાડ, હોજરીની નળળાઇયી પેદા થાય છે; 
અયવા તો દરેક સાધારણુ મ'દવાડેમાં, હોજરી નખળી પડી જાય છે; 
ભુખ મરી નય છે; આંતરડાં શિધીલ થઈ જાય છે; અને હોજરી 
માંદી પડવાથી, શરીરતા સધળા અવયવો તખાઈ જય છે. તેટલા 
માટે સાધરણુ મ'દવાડતે અટકાવવાને। સેહૅલે ઉપાય એજ છે,કે ખુક્લી 
હવામાં ફસરત કરવી; સાદો અને પુષ્ટીકારક ખોરાક ખાવે1; સ્વચ્છ 
પાણી વાપરવુ'; ચોળીને અગોળ કરવી; તથા મતે૨જક પુસ્તકો વાં- 
ચીને મનને પ્રછુલ્લીત કરવુ', વળી દરેક મ'દવાડમાં ઔષધથી જેટલો 
ફાયદો થાય છે; તેથી વધારે કાયદો ઉપર્‌ જણાવેલા સાદા ઉપાયે થી 
સ'પાદત થઈ શકે છે. રોગથી પીડાતા આદમીનાં કપડાં ત્રણુ તણું દિવસે 
ખદલી નાંખી, તેમે નવાં વસ પ્ડેરાવવાં જઇએ, તેના મળમૂત્રને દૂર્‌ 
ટરી, જે એરડામાં તે રહેતો હેય, તેતી ભીંતો ચુતાર્થી ઢોળાવવી, 
ભઇએ, જમીનને છાણુથી લીપવી જઇએ. તથા નકામાં શાથરચીલાંતે 
દર કરી તે ઓરડામાં ગ'ધકનો ધૂપ કરવો જેઈએ. આવા સેહેલા ઉપાયો 
વાપરવાથી રોગ ફ્રેલાતો અટકે છે રાગરષેતો જેટલે આધાર, લોડાની 
અજ્ઞાનતા અથવા બેફ્કિરાઇપર રહે છે, તેથી વધારે દોપ અને જેખમ, 
મ્યુતીસીપાલીટીનાં આરેગ્યરક્ષક ખાતાંપર લટકેલે। રહે છે? લાગે 
સ્યુનીસીપાલીટીર્નાં આરિગ્યરક્ષક ખાતાંપર અ“કુશ તથા દેખરેખ રાખી, 

તૈની ખેફિકરાઈ અથવા ખામીખએતે અજવાળામાં લાવવી જેઈએ, 
રૃળવાયલા તશ્રા ભણેલા લેકાએ આરેોગ્યતાતા નિયમો પમાણે ચાલવુ” 
જેઈએ. તેમજ અભણ અને અન્તાનવર્ડીના લોકેતે આવા નિયમોની 
સમજુતી આપી તેમતે નિશેગી કરવાને, ડાકતરોએ પોતાની પવિત્ર 
કૂરજ બજાવવી નેઇએ, આવા ઉત્તમ ઉપાચે! લેવામાં આવશે તે 
હમને ખાત્રી છે; કે રોગો વધતા અટઢકશે,-અવધોને ખપ ઘટશે;- 
ડાકતરે ના નો મોજે એછે થવાથી, તેગ નિશિ'ત નિદ્રાનો દાવો 

લઈ, નિરોગી અતે આયુષવાન થરો,-અને પ્રજ વર્ગ પણુ, સુખી અતે 

દીધીયુષી થવાતે શક્તિમાત થરી, તથાસ્તુ 1! 


ને આયુષ વધારવાતે! ખરે! કીમિયો. 
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રા રિ; સ્થીત્તિ, ત લથ- નએ રરો. નિશે છે, અને તેં મતુંષ્યતી 
 ૪૬ગીને પણુ લાગુ પડે છે, જીવનવ્યાપારના સ્વાભાવિક પરિણામતરીકે, 
'ઘડપણુ પ્રાપ્ત યાય છે, થડપણુ, પૃત્યુંતી શરઆત, દાખવે છે; તાપણું 
આયુષ વંધારવાતું, તે, એક ઉપયોગી સાધત, થઈ 'પડે છે. એક વસ્તુ 
'તુકસામકાર્‌ક 'હોવા છતાં ફાયદાકારક થઈ પડે છે.'દુઃખમાંથી ધણીવાર 
સુખ પ્રાપ્ત થાય છે. (10૫ ૦ 6111; ૦૦0005 ટ00ત). ઉપર્‌ ટપકે 
ભેતાં, આ પ્રમાણો તર્કશાસ્રના નિયચોથી ઉલટાં ભાસે છે, તેમ છતાં, 
વ્યવહારમાં'તેની સયતા સ્પંછ માલમ પડે છે, અતે અતુભવથી તેને ટેકો 
મળે છે. ઘડપણુ, જ'દગીતો દુસ્મત, ગણાય છે, વેમજ તે, એક લાભ 
કારી મિત્ર પણુ ગણાય છે. તેનું કારણુ ખુલ્લુ' છે. ધડપણુમાં મડુંષ્યની - 
- જીવનશક્તિ ઓછી હોય છે, તેમજ જણોહ્ાર કરવાની શર્ત પણુ 
કમી ફોય'છે? ધડપણુમાં, મતુષ્ય, પોતોતી જદગી, જીવાતી જેટલા 
તેગ અતે જુસ્સાથી ગાળે, તો, જીવનશક્તિતો થોડા ઘણો ખજાનો, 
જે પ્રાંતમાં પડેલે રહે છે; તે જલી ખુડી જાય, અને તેને પરિણામે 
મ્યુ પ્રાપ્ત થાય, ઠવે શરીરની લાગણી તથા મતોવિકાર, કે . જેના 
બ્યાપારથી શરીરને। બાંધો તૂટી જય છે અતે 'ક્ષય પેદા યાય છે,-તે 
“હગણી' અતે તે મનોવિકાર, ૬હ્દાવસ્થામાં, મ'દ અતે શિથીલ ચઇ' - 
નય છે. તેથી ક્ષય એછે યાય છે અંતે આયુધ વધારે ટકે છે. ટૂંકમાં 
કહીયે તો, ૬હાવસ્થામાં, -જીવનવ્યાપારને વેગ મ'દ પડે છે; અને તૈથી 


શરમ ચાહા, ગરમ દુધ તપા ગરમ રાખડીધું મર્ટેવ ૧૬૨ 
“અઝઝઝ્કઝ્ઝ્બ્ઝ્ઝટડ્ઝક્્ન્ઝ્ઝ્ડ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ડ્ટ્્ઝ્ડ્સ્્ડ્ડન્‍્ક--ડ-નઝઝઝ્ઝ્્ઝ્ઝ્ઝ્ 


ભાયુષ વધે છે. આવાં કારણોને લીધે, ધડપણુ, 2 દગીના ૬ક્મત,- 
મમ્નોાદૂત,-હોવા છતાં, ખરે મિત્ર નીવડે છે છે; અને એ પ્રમાણુ નિર્વિન 
વાદ અને વાસ્તવિક છે. ઘડપણુમાં લાગણી તથા મતોવિકાર મદ પડ- 
વાથી, મન શાંત રહે છે; રડતાભિસરણુને વેગ મ'દ થાય છે; જીવન- 
વ્યાપારને] વેગ નરમ પડે છે; અતે આખા શરીરમાં શાંતિ પસરી 
જાય છે. જેવી રીતે “જુવાનીમાં મનોવિકાર, ગરમ, ઉમ્ર અથવા તામસી 
થવાથી, ગ'ભીર્‌ રોગે! જન્મ પામે છે, અતે જદગી નેખમમાં આવી 
પડે છે, તેમ ઘડપશમાં થતું નથી. ઉડતા ચેપીરોગો જેવાક કૉલેરા, 
મરકી, ઈસાદિ, ઘરડાં આદમીએતે જવલેજ લાગ પડે છે; તેતું કારણુ 
પૃણુ એજ છે. . 

ઘડપણુની યોગ્ય માવજત ફરવામાં આવૈ,-૬હ્દાવસ્થાર્મા જેજે નતા 
પ્રકારના નિયમે। પાળવાની જરર છે; તેને સ'પૂણુ રીતે અમલ કરવામાં 
આવે-તે। ધડપણુ; આયુષવૃદ્ધિતું ગક ઉપયોગી શાધત થઈ પડે, 
ભારે આ હેતુ પર પાડવાને ઘરડા આદમીએ શાર નિયમો પાળવા 
જેઈએ; તેતું અત્રે વિતેચત કરીશુ'. ( ૧ ) ધડપણુમાં લોહીની નળીએ। 
કૃડણુ અને બરછટ ષઈ નાય છે, માટ તેને પોચી રાખવાના ઊપાયે 
ચોાજનવા. તેમ ન યાય તે! શતાશિસરણે બધ પડી જઇ; મૃત્યુ જલ્દી 
આવે છે. (૨ ) જીવનક્ષયને વધતે। અટકાવવાને, હલકે। તેમજ જૌછ્ઠીક 
પ્રવાહી ખોરાક ખાવાની જર છ, (૩ ) શરીરતી ગરમી તથા લાગણી 
શિધીલ થઈ નય છે. મારે તેને ન્નગૃત રાખવાને તત્પર રહેવું જનધન. 
(૪) મળમૂત્રાદિની શુદ્ધિ બરશેબર થતી તથી; માટે તેની સ'પૂણું સદ્ધિ 
કરવી નેઇગએ; કેમકે તેમ કરવાથી શરીરમાંના ઝેરી પદાર્થો, ખ્હાર 
નીકળી નય છે, અતે ૭ઝ]દ્દારતે પુછી આપે છે. 


ઊપસ'હાર. 

આ નિયમેોતે અમલમાં સુકવાને કેવાં આહારપાન પ્ત્યાદિ વતો 
પાળવાની જર્‌ર છે; તે દશાવી આ પુસ્તક સમાપ્ત કરીશુ”. (૧) ધડપણુ- 
માં શારી[રક ઉષ્ણુતા ધટી નય છે, માટે તેને ટકાવી રાખવાને મરમ 
કપડાં ય્હેરવાની જરર છે. (૨) હલકે! તયા પુષ્ટીકારક પ્રવાહી ખોરાક 
વિરેધ વાપરવાતી ટેવ પાડવી જનેઇએ. ગરમ દુક, ગરમ ચાહા, 

2૨ 


રેદૃશ * , - આયુષ વધારવાતે। ખરે જીમિમે, 

ક ઝા તથા સુક મેવો, તાજી તરકારી, “તથા શીરો 
ઈંશાદિ પદાથ, ધડપણુમાં, મદ્ય છે; 'કોરણુ કે તે સધળા,ગદલકા,'જ” 
જદીથી પાચન યઈ શકે એવા,'ગરમ, શરીર તથા મતતે આરે ્યફારી, 
આપણા ધર્મ તપ્રા આચાર્વિચાર, આપણી 'તીતિ તયા આપણી 
મતોદત્તિ, એ સર્વેને અનુકૂળ અતે અતુસરતા/-છે, હાકતર સપ્લે'ડા 
કહૈ છે, કે ગરમ સેરવે। તથા મદિરા,'ધડપણુમાં પુછી આપે છે, પણુ 
એ મત સાથે હમે મળતા થતા “નથી, તેમજ કેટલાક ડાકતરો ધડપ- 
ણુમાં અશીશુ ખાવામી 'ભલ્ાષણુ કેરે છે, તે'પણુ મે માન્ય કરતા 
ધી, ધડપણું મારે, તેમજ આખી “જમી “મારે, વનસ્પતી ખોરાક 
શાલ શ્રેષ્ટ. છે. હાકતર હપુલેડ કરે છે; ક “જીવાત આદમાને દુધ, 
જેટલું પ્રષીકારક થઇ પડે છે, તેટલંજ ધરડા આદમીતે; મધુપાત થઇ 
* પડે છે,” આ સૂત્ર જડવાદી -યુરોપીયતોતે માટેજ છે; એમ વાંચનારતે 
ઇમે ધ્યાતમાં રાખવાની  ભલામણુ કરીયે છૈએ, (૩) ધડપણુમાં ગરમ 
પ ણીવી. અ'ોળ “કરવાથી; શારીરિક , ગરમી વધે છે; ઝેરી પદાથો 
પરસેવાવાટે ખ્હાર નીકળી જય છે; અતે' આખુ શરીર પેચુ' થાય છે. 
(૪) ધડપણૂમાં મળમૂત્રાદિ શુદ્ધ કરવાને, જલમ જુદાળ-કદી પણુ 
વાપરવો નહીં, ફૂસ કેદી પણુ ખોલાવવી નહીં. અતિશય બોષ લેવો 
નહીં, 'તેમજ, ' નિષયવાસતાથી તદન અળગા રહેવું, "(૫) ધડપણુમાં' , 
પવિત' તીમેસ્થાતમાં એકાત્ત વાસો કરવાથી ફાયદો છે.કારણું કે તેમ 
કરવાથી, શરીર અતે મળ, બૉ કાથી દુતીયાતી જ'જળ, ઠચકચ, “અતે 
મોહમાંથી વિરકત થઈ, સાંતિમમં આત સ'પાદત કરે છે. (૬) “ખાવાન 
પીવામાં, હરવા ફસ્વામાં, કામકાજમાં, 'ઈત્માદિ સધળી બાખેતોમાં, 
શોડુ' અનેયમિતપણુ'- રાખવાથી, જેટલો.લાભ જીવાનીમાં મળે છે, 
તેટક્રે ઘડપણુમાં મળવો. તથી, બહ્કે જુકશાત થાય છે. માટે દરેક 
ઘરડા આદમીએ સર્વે બાબતોમાં તિમમિત રહેવાની ટેવ પાડવી જેઈએ. 
"૪ ) ધડપૃણુમાં ઘોડી કસરત કરષાતી જરર છે, શરીરને તેક વડે 
ચોળાવવુ', ગાડીમાં મેસી ફરવા જવુ; પ્ુભાદિ કસરતને હમે શ્રેષ્ટ 
ગણીમે કૈમે; પણુ હદળહાર મેહેતત કરવાથી આયુષતી દોરી એકાન 
ગેક તૂટી નય છે. ( 7 ) ધડપણુમાં સ્વભાવ: આણુ'દી રાખવો, મત 
કાંત રાખવું, યોવાવાં ળાળભમ્યાંતી સોભતમાં રડી, તેમતાપર્‌ મમતા 
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સખી, તેમતે ખુશ કરથાં, તથા તેમના હાવભાત્ર તથા ટાલાં વેરથી 
આષુ'૬ પ્રાપ્ત કરવે.. એમ કરવાથી લોહી વધે છે. ઘડપણુમાં મૌટી. 
સોટી આશાએ બાંધવી. ઉમદા વિચારે! અને ટલ્પના કરવામાં આણુ"હ 
માતવે!. તેમ છતાં હવાઈ કિલ્લાઓ બાંધવામાં લાંગો વખત ગાળવેો' 
નઢી'; કારણ કે તેમ' કરવાથી દિવાનાપણુ' «ન્મ પામે છે, અને 
જ'*દગી ટૂ અને દુઃખી યાય છે. માટે વિચારશક્તિ: તથા કલ્પના 
નિયમસર 'વાપરરત્રા.. ( ૯ 9 ગુસ્સે, મિન્સ) તામસી સ્વભાવ, ગ્લાનિ; 
નિરાશા, નિ'દા; ઈવા ઇત્યાદિ મનેધિકારે રે; ઘડપષ્યુના કટ્ટા વેરી છે, 
સારે તેમનાથી વેગળા રહેવું' જઇએ, ક. 2 મ. 998. ઝક 
જેવી રીતે"લાંધી સફર કયીળાદ; ખલાસ! બ'દરઉ પાસે આવે 
ત્યારે તાવના સડોતે'તમાવે-છે, બ'દરમાં તેને લાંગરે જે, અને, પોતે 
થાઇ ગયલે। હોવાથી, ધીત્રે ધીમે અતે નમનતાઈથ્‌ી ,બ'દરમાં દાખલ 
થાય છે,--તેવીજ ગતે"મૃવ્યુ પાસે આવે છે, યાર" આપણા € જછીવનવ્યા- 
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